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BẢN KINH CHÍNH 
Một thuở nọ Đại Đức Sãriputta và Đại Đức Mahãkotthika ở tại xứ Bãränasi trong 
vườn Isipatana. Vào một đêm, Đại Đức Mahã-kotthika, sau khi ra khỏi trạng #/ 
an œ tĩnh lặng (cửa quà Niết Bàn), đến gần Đại Đức Sãriputta trao đổi lời thăm 
hỏi, rồi hỏi rằng: 
1. Thưa Hiền giả Sãriputta, một tỳ khưu có giới hạnh cần phải thận trọng chú 
tâm theo dõi quán sát những gì? 
- Này Hiền giả Kotthika! Một ty khưu có giới hạnh cần phải thận trọng chú tâm 
theo dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm giữ) để 
thấy chúng là Vô thường (1), Khổ (2), Bệnh tật (2), Ung nhọt (2), Mũi nhọn (2), 
Khốn cùng (2), Đau xót (2), Nằm ngoài (3), Hủy hoại (1), Trống rỗng (3), và Vô 
ngã (không có cốt lõi) (3). 
- Thưa Hiền giả Sãriputta, khi một tỳ khưu đã thận trọng chú tâm theo dõi quán 
sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy đạt được gì? 
- Này Hiền giả Kotthika! khi một tỷ khưu đã thận trọng chú tâm theo dối quán 
sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy có khả năng đạt được quả Nhập lưu (Tu Đà 
Hoàn). 
2. Nhưng này Hiền giả Sãriputta, một vị tỳ khưu đã đạt quả Nhập Lưu (Tu Đà 
Hoàn) cần phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì? 
- Này Hiên giả Kotthika! Một tỳ khưu đã đạt quả Nhập Lưu (Tu Đà Hoàn) cần 
phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ để thấy chúng là Vô 
thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Nằm ngoài, 
Hủy hoại, Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi). 
- Thưa Hiên giả Sãriputta, khi một tỷ khưu đã đạt quả Nhập Lưu (Tu Đà Hoàn) 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy đạt được 
gì? 
- Này Hiền giả Kotthikal khi một tỳ khưu đã đạt quả Nhập Lưu (Tu Đà Hoàn) 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy có khả năng 
đạt được quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) 
3. Nhưng này Hiên giả Sãriputta, một vị tỳ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà 
Hàm) cần phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì? 
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- Này Hiền giả Kotthika! Một tỳ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) cần phải 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ để thấy chúng là Vô thường, 
Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, 
Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi). 

- Thưa Hiên giả Sãriputta, khi một tỳ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy đạt được 
gì? 

- Này Hiền giả Kotthika! Khi một tỳ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) thận 
trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy có khả năng đạt 
được quả Bất Lai (A Na Hàm) 

4. Nhưng này Hiền giả Sãriputta, một tỳ khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) 
cần phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì? 

- Này Hiên giả Kotthika! Một ty khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) cần phải 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng 
cho sự nắm giữ) để thấy chúng là Vô thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi 
nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, Trống rồng, và Vô ngã (không 
có cốt lõi). 

- Thưa Hiên giả Sãriputta, khi một tỷ khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) thận 
trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy đạt được gì? 

- Này Hiên giả Kotthika! Khi một tỷ khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) thận 
trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy có khả năng đạt 
được quả A La Hán. 

5, Nhưng này Hiền giả Sãriputta, một vị tỳ khưu đã đạt quả A La Hán cần phải 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì? 

- Này Hiền giả Kotthika! Một tỳ khưu đã đạt quả A La Hán cần phải thận trọng 
chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm 
giữ) để thấy chúng là Vô thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn 
cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi). 

- Này Hiên giả Kotthika! Một vị A La Hán, không cần làm điêu gì nữa, và không 
cần phải lập lại những gì đã làm rồi. Tuy nhiên, khi việc hành thiên được phát 
triển và tu tập sẽ dẫn đến sự an trú hạnh phúc ngay trong kiếp sống này, dẫn 
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Sayadaw Silãnanda Kinh Giới Hạnh 
đến Chánh Niệm và Ý Thức Sáng Suốt. 

Chú thích: 

(1) Thuộc nhóm Vô thường gồm: VÔ thường, Hủy hoại. 

(2) Thuộc nhớm Khổ gồm: Khổ; Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau 
xót. 

(3) Thuộc nhóm Vô ngã. , Vô ngã, Nằm ngoài, Trống rỗng. 

Năm uẩn thủ (năm nhóm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm giữ) gồm: 

Sắc uẩn thủ (Ripa-upädaänakhandha): Tập hợp của Vật chất làm đối tượng cho 
sự nắm giữ: 

Thọ uẩn thủ (Vedanä-upãdãnakhandha): Tập hợp của Cảm Thọ làm đối tượng 
cho sự nắm giữ: 

Tưởng uẩn thủ (Safñifiãa-upãdänakhandha): Tập hợp của Tưởng (trí giác) làm đối 
tượng cho sự nắm giữ) 

Hành uẩn thủ (Sarikhãra-upãdänakhandha): Tập hợp của Hành nghiệp làm đối 
tượng cho sự nắm giữ. 

Thức uẩn thủ (Vifñfñãna-upãdãnakhandha): Tập hợp của Thúc (sự nhận biết) làm 
đối tuợng cho sự nắm giữ). 

Thủ hay nắm giữ phát sinh do hai nguyên nhân: 

- Tham ái mạnh rẽ. 

- Tà kiến hay hiểu biết sai lầm. 

Hành hay phản úng của tâm có 50 tâm sở: gôm tâm sở Tác ý (hay tâm sở 
Nghiệp: cetana), và 49 tâm sở trong nhóm hành. 


*** Có một kinh tương đương với Kinh Silavanta (Kinh Giới Hạnh) là Kinh 
Suttavanta (Kinh Hiểu Biết).Kinh này cũng giống kinh trên ngoại trừ câu hỏi mở 
đầu được đặt trong ngoặc dưới tiêu đề "Hướng Dẫn Tỳ Khưu" (CDB, 972) 


Kinh Giới Hạnh Sư Khánh Hỷ 


Giải Thích Kinh 


Trong năm 1967 Hòa thượng Mahasi giảng một bài pháp có tên là Kinh Giới 
Hạnh (Silavanta). Đây là một bài kinh ngắn, chỉ khoảng một trang giấy, trong 
Samyutta Nikãya, nhưng Hòa Thượng Mahasi đã giảng trong mười sáu bài pháp, 
mỗi bài dài trên một giờ đồng hồ. Trong lúc giảng giải, Hòa thượng Mahasi đã 
trích ra rất nhiều chú giải để người nghe hiểu cặn kẻ và đầy đủ bài pháp. Những 
bài pháp này, khi đã được ghi ra giấy, thành một cuốn sách dày đến 500 trang. 
Tôi theo những bài giảng của Ngài Mahasi để giảng giải cho các bạn, nhưng tôi 
chỉ có chín ngày với chín bài giảng, mỗi bài một tiếng đồng hồ; do đó tôi sẽ lược 
bớt một vài đoạn, nhưng tất cả những phần quan trọng và chính yếu đều được 
giảng giải, nhất là phần áp dụng vào thực hành. Bài giảng lần này, tôi theo cách 
giảng giải thường được áp dụng tại các tu viện và học viện tại Miến Điện 


*x *% % 
Đây là một bài kinh ngắn trong Samyutta Nikãäya. Bài kinh mở đầu: 


Một thuở nọ, Đại Đức SAriputta và Đại Đức Mahakotthika ở tại xứ 
Bãrafnasi, trong vườn nai vùng T1sipatana. 


Đoạn kinh mở đầu này đề cập đến hai vị Đại Đức: Đại Đức Sãriputta và Đại Đức 
Mahã-kotthika. Trong Tam Tạng Pali kết tập lần thứ sáu (tại Miến Điện) chỉ có 
hai bài kinh trong Trung Bộ (M.i365) và Tăng Chi Bộ (A.i25) ghi là 
Mahãkotthita, hầu hết các kinh khác đều viết là Mahaäkotthika. 


Sãriputta là một vị Đại Đức nổi danh. Hầu như mọi Phật tử đều biết đến Ngài. 
Ngài là học trò trưởng của Đức Phật. Ngài có trí tuệ cao siêu. Có thể nói Đại 
Đức Sãriputta là người có trí tuệ cao siêu đứng thứ hai sau Đức Phật. Đại Đức 
Mahäkotthika không được nổi tiếng như Đại Đức Sãriputta, nhưng Đại Đức 
Mahãkotthika đã được Đức Phật tuyên dương là vị Tỳ Khưu đứng đầu trong các 
vị có Bốn Tuệ Phân Tích (Pätisampida). Không những các vị đã đạt quả A La 
Hán có thể đạt được Bốn Tuệ Phân Tích mà ngay những vị đạt quả thấp hơn vẫn 
có thể đạt được bốn tuệ này, như Đại Đức Ananda. Đại Đức Ananda chỉ đạt quả 
Tu Đà Hoàn trong lúc Đức Phật còn tại thế, nhưng cũng có bốn tuệ phân tích. 


Bản kinh này ghi lại những câu hỏi của Đại Đức Mahäkotthika và những câu trả 
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lời của Đại Đức Sãriputta khi hai vị đang ở tại xứ Bãrãnasi, trong vườn nai vùng 
Isipatana. Isipatana là một nơi nỗi danh, vì nơi này Đức Phật đã chuyển bánh xe 
pháp lần đầu tiên. Mỗi khi nói đến vườn nai tại Isipatana, ta lại nhớ đến bài 
pháp đầu tiên Đức Phật đã thuyết để độ năm thầy Kiều Trần Như. Nhưng sau 
này các bạn nếu có dịp đến vườn nai TIsipatana thì xin các bạn cũng hãy nhớ đến 
bài kinh Giới hạnh (Silavanta) này nữa. 

Mặc dầu, đây là bài kinh ghi lại những câu vấn đáp giữa hai người học trò của 
Đức Phật, không phải do chính Phật thuyết, nhưng đã được ghi lại trong Tương 
Ưng Bộ kinh (Samyutta Nikãya) thì cũng có giá trị như những bài kinh đã được 
Phật thuyết. 


ao một đêm, Đại Đức Mahakotth/ka, sau khi ra khỏi trạng thái an cư tĩnh lặng 
(của quả Niết Bàn), đến gần Đại Đức Sãriputta trao đổi lời thắm hỏi, rồi hỏi rằng: 
1. Trạng thái an cư tính lặng 


Theo truyền thống, những vị học trò của Đức Phật, đặc biệt là những vị đã giác 
ngộ đạo quả, vào lúc chiều tối thường sống ở nơi an tịnh tĩnh lặng. Sống nơi an 
tịnh tĩnh lặng không có nghĩa là vào một nơi nào đó để nghỉ ngơi, nằm ngủ, thật 
ra họ sống tịnh cư như vậy là để an trú vào trạng thái an cư tĩnh lặng của quả 
Niết Bàn. Các vị A La Hán, cũng như các vị thánh ở quả vị thấp hơn, an trú vào 
quả Niết Bàn chẳng khác nào tạm thời vào nơi an nghỉ, bởi vì đối với các Ngài 
thế gian này chẳng khác nào một căn nhà đang bừng cháy. Các Ngài không 
muốn sống trong căn nhà đang bừng cháy, nhưng các Ngài phải sống. Bởi thế, 
các Ngài luôn luôn muốn thoát ra khỏi căn nhà đau khổ này, dầu chỉ tạm thời đi 
nữa. Và các Ngài thể hiện việc này bằng cách an trú vào quả vị đã chứng đạt. 
Trong thời gian an cư vào quả vị đã giác ngộ, tâm các Ngài ở Niết Bàn, rất an 
tinh tĩnh lặng. Khi tâm lấy Niết Bàn, rất an tịnh tĩnh lặng làm đối tượng thì tâm 
cũng rất an tịnh tĩnh lặng. Người nào an cư vào Niết Bàn thì sẽ không đau khổ, 
bởi thế, các bậc thánh nhân thường an trú vào trạng thái an tịnh tĩnh lặng này. 
Cũng vậy, hai vị Đại Đức vào lúc chiêu tối, an trú vào trạng thái an cư tĩnh lặng 
này, và sau khi ra khỏi trạng thái an cư tĩnh lặng của Niết Bàn, có lẽ vì thấy đêm 
đã khuya, Đại Đức Mahãäkotthika đến gần Đại Đức Sãriputta trao đổi lời thăm 
hỏi. Theo truyền thống Phật giáo, khi các vị tăng gặp nhau thường trao đổi lời 
thăm hỏi. Tiếp đó Mahäkotthika hỏi Đại Đức Sãriputta: 


- Hiền giả Sãriputta, một tỳ khưu có giới hạnh cần phải thận trọng chú tâm theo 
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dõi quán sát những gì? 

Ngài Mahäkotthika dường như là người thích đặt câu hỏi. Trong nhiều bài kinh 
khác, ta cũng thấy Ngài đặt nhiêu câu hỏi với Ngài Sãriputta. Đáng lý ra thì một 
vị A La Hán đã đạt bốn tuệ phân tích phải là người đặt câu hỏi, nhưng trong các 
bài kinh ta thấy Đại Đức Mahakot-thika luôn luôn đặt câu hỏi. Thật ra, khi đặt 
câu hỏi chẳng phải Đại Đức Mahä-kotthika không thể trả lời câu hỏi do mình đặt 
ra, nhưng Ngài muốn những người con Phật sau này kính trọng Giáo Pháp. 
Những người của thế hệ sau, khi biết rằng giáo Pháp này đã được hai đại đệ tử 
của Đức Phật bàn luận với nhau thì họ càng kính trọng Giáo Pháp hơn. 

2. Hiên giả: 

Vào thời kỳ Đức Phật còn tại thế, các nhà Sư thường xưng hô với nhau là Avuso 
có nghĩa là "*bạn”, ta thường dịch là "hiên hữu”. Chữ "hiên hữu” hay bạn được 
dùng để gọi nhau, không phân biệt ai lớn, ai nhỏ. Do đó; khi Đại Đức Kassapa 
gọi Đại Đức Sãriputta là hiên hữu, ta không biết vị nào cao hạ hơn. Trước khi 
tịch diệt, Đức Phật nói với Ananda: "Sau khi Như Lai tịch diệt, những vị sư cao 
hạ hãy gọi những vị sư thấp hạ là Avuso (hiền hữu), và những vị sư thấp hạ gọi 
những vị sư cao hạ là Bhante (ngài, trưởng lão). Bởi thế; sau khi Đức Phật tịch 
diệt, cách xưng hô mới này được áp dụng và lưu truyên đến ngày nay. Ngày 
nay, nếu hai Sư gặp nhau mà không biết ai lớn ai nhỏ thì phải hỏi hạ lạp của 
nhau để xưng hô cho đúng cách. 


Lúc Đức Phật còn tại thế, các nhà Sư gặp nhau thường gọi nhau là Avuso (bạn 
hay hiên hữu); nói như thế, không có nghĩa là chữ Bhante (Ngài, trưởng lão) 
không được dùng. Học trò vẫn gọi thầy là Bhante, và thầy gọi học trò là Avuso. 
Những người tuổi tác quá chênh lệch nhau cũng xưng hô với nhau là Bhante và 
Avuso. Theo phép lễ độ thông thường, nếu học trò mà gọi thầy là bạn, nếu 
người quá nhỏ tuổi mà gọi người lớn tuổi hơn mình khá xa là bạn thì có vẻ bất 
kính. Những người tuổi tác không cách biệt nhau lắm cũng thường gọi nhau là 
Avuso. 

Trong bài kinh này, Đại Đức MahAkotthika gọi Đại Đức Sãriputta là Avuso (bạn 
hay hiền giả) và hỏi rằng: "Hiền giả Sãriputta, một tỳ khưu có giới hạnh cần 
phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì?" Trong câu này, có hai chữ 
cần phải tìm hiểu, đó là giới hạnh và tỳ khưu. 
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Giới hạnh ở đây nói đến giới hạnh trong sạch của một nhà sư. Một nhà sư có 
trên hai trăm giới chính phải giữ. Khi một vị sư giữ tròn giới luật, không phạm 
giới thì được gọi là có giới hạnh, nghĩa là có giới trong sạch. Một vị sư mới xuất 
gia cũng được gọi là có giới hạnh, nghĩa là có giới trong sạch. Một vị sư mới 
xuất gia được gọi là có giới hạnh bởi vì họ chưa phạm giới nào cả. Một vị sư 
phạm những giới có thể sám hối được mà đã sám hối rồi thì cũng được gọi là có 
giới hạnh. Như vậy, một vị sư có giới hạnh trong sạch có thể là một vị sư không 
hề đứt một giới nhỏ hay một vị sư có đứt một hai giới, nhưng đã sám hối bằng 
một vài cách thức để giới được trong sạch trở lại. 

Giới hạnh trong sạch là một yếu tố rất quan trọng, đặc biệt là trong việc hành 
thiên. Người hành thiên, dầu là cư sĩ, cũng cần có giới luật trong sạch. Lần nọ, 
một vị sư xin Đức Phật dạy cho thầy một số điều căn bản để thầy có thể vào nơi 
thanh vắng hành thiền. Đức Phật dạy thầy phải giữ gìn giới luật trong sạch và 
có Chánh Kiến. 

Như vậy, theo lời Phật dạy, thi một người hành thiên cần có hai điêu căn bản 
trước tiên là Giới Luật và Chánh Kiến. Đức Phật cũng thường dạy: "Đứng vững 
trên giới luật, thiên sinh thực hành bốn nên tảng của Chánh Niệm”. Như vậy, 
giới luật trong sạch là một yếu tố quan trọng. Một nhà sư muốn hành thiên tốt 
đẹp trước hết phải có giới luật trong sạch. Một thiền sinh cư sĩ muốn hành thiên 
tốt đẹp trước hết cũng phải có giới luật trong sạch. 

3. Bhikkhu (Tỷ khưu) 

Đức Phật thường gọi các tu sĩ là Bhikkhu (Tỳ khưu). BhikkhUu có nhiều nghĩa, 
trong đó có một nghĩa là khất sĩ, là những người xin ăn. Nhưng xin ăn ở đây 
không có nghĩa như xin ăn thông thường. Lúc đi khất thực, nhà sư đứng trước 
nhà thí chủ và không hỏi xin gì cả, nhưng thí chủ biết rằng nhà sư hi vọng sẽ 
được thí chủ cúng dường thực phẩm. Người thí chủ có tâm thành tự nguyện 
đem thực phẩm cúng dường cho vị khất sĩ để tạo duyên lành. Nhà sư lại tiếp tục 
đến đứng im lặng trước nhà khác và nhận thực phẩm cúng dường. 

Như vậy, Bhikkhu là vị khất sĩ cao thượng hay vị khất sĩ thánh thiện chứ không 
phải là người xin ăn thông thường. Không nên dịch chữ Bhikkhu là "người ăn 
xin" vì như thế có vẻ bất kính. 

Chữ Tỳ khưu còn có nghĩa là những người thấy rõ hiểm nguy trong sanh tử luân 
hồi. Nghĩa là người thấy rõ vòng sanh tử luân hồi là một nơi nguy hiểm, một chỗ 
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đáng sợ. Căn cứ trên định nghĩa này, thì không phải chỉ có nhà sư mới được gọi 
là Tỳ khưu, mà bất kỳ người cư sĩ nào thấy rõ sự nguy hiểm của sanh tử luân 
hồi, đều được gọi là Tỳ khưu. 

Nhưng theo nghĩa có tính cách chuyên môn của danh từ Phật học, thì chữ 
bhikkhu được dùng để chỉ riêng cho nhà sư trong nhiều trường hợp chứ không 
phải cho người cư sĩ. Khi Đức Phật dạy một số điều gì cho chư Tăng, nhiều khi 
những cư sĩ muốn mình được bao gồm trong đó. Họ than phiền rằng Đức Phật 
thường chỉ nói với chư tăng chứ không nói với cư sĩ, họ cảm thấy như họ bị bỏ ra 
ngoài. Nhưng vì Đức Phật sống trong tu viện với các thầy Tỳ khưu nên mỗi khi 
dạy đạo, Ngài gọi các thầy là BhikkhUu. Dĩ nhiên trong lúc dạy đạo, trong chùa 
cũng có một số cư sĩ, nhưng phần lớn vẫn là các Tỳ khưu tu tập dưới sự hướng 
dẫn của Ngài. Đó là lý do tại sao Đức Phật thường dùng chữ Bhikkhu. Chữ 
Bhikkhu được dùng trong nhiêu bài giảng của Đức Phật và cả trong tạng Luật. 
Có lúc Đức Phật dùng chữ Bhikkhave. 


Có lúc chữ Bhikkhu được dùng với nghĩa bao gồm cả cư sĩ (như chữ BhikkhU 
được dùng trong kinh Đại Niệm Xứ). Tuy nhiên trong nhiêu trường hợp chữ 
Bhikkhu được dùng để chỉ riêng nhà sư mà thôi, không bao gồm cư sĩ trong đó; 
chẳng hạn như giới luật qui định thầy tỳ khưu không được cắt cây, không bói 
toán, xem phong thủy v.v... thì không bao gồm cư sĩ trong đó. 


Cũng không nên đi đến một định nghĩa quá xa để gọi một nhóm cư sĩ là một 
nhóm tỳ khưu hay một tăng đoàn mà dễ sinh ra kiêu mạn hay bất kính đối với 
chư tăng. 


Trong câu: Một ý khưu có giới hạnh cân phải thận trọng chú tâm theo đối quán 
sát những gi? thì chữ "thận trọng chú tâm theo đố” có nghĩa là chú tâm sáng 


suốt hay chú tâm đúng đắn. Và Đại Đức Sãriputta trả lời là: 

- Nây Hiên giả Kotthika! Một tỷ khưUu có giới hạnh cần phải thận trọng chú tâm 
theo đối quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm giữ) để 
thấy chúng là Vô thường, Khổ. Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau 
xót, Năm ngoài, Hủy hoại, Trống rồng, và Vô ngã (không có cốt lối). 

Trong câu này có hai chữ cần được hiểu chính xác đó là Ngũ Uẩn và Ngũ Uấn 
Thủ. Cũng cần phân biệt "Ngũ Uẩn" và "Thủ" với "Ngũ Uẩn Thủ”. 

A4. “Thủ” 
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Thủ có nghĩa là nắm giữ chặt chẽ một cái gì. Khi muốn nắm giữ một cái gì 
không muốn buông ra là thủ. Ở đây, danh từ này được dùng theo nghĩa bóng 
để hình dung đến tâm chấp giữ chứ không phải hành động chấp giữ bằng cơ 
thể. Do đó sự chấp giữ hay dính mắc ở đây có nghĩa là sự bám níu chặt chẽ các 
đối tượng về phương diện tinh thần. 


Thủ là một tâm sở. Với tâm sở này, chúng ta chấp thủ hay dính mắc vào đối 
tượng. Có hai loại thủ hay chấp giữ: "Thủ do tham ái" và "Thủ do tà kiến”. 


a. Thủ do tham ái: Khi thấy một vật nào đó mà bạn cho là đẹp đế, đáng yêu thì 
bạn cảm thấy thích thú và yêu thương vật đó. Đó là tham ái. Khi sự yêu thích 
quá mạnh mẽ đến độ bạn dính mắc và muốn làm chủ vật này thì gọi là "thủ" 
(nắm giữ). Bạn có tâm chấp thủ hay dính mắc, nắm giữ như vậy vì bạn quá 
luyến ái hay tham muốn mãnh liệt vào vật đó. 


b. Thủ do tà kiến: Đôi khi bạn có tà kiến hay tư tưởng sai lầm vê sự vật. 
Chẳng hạn như Đức Phật nói: "Tất cả mọi sự vật trên thế gian này đều vô 
thường, đều là đối tượng của sự khổ, không thể điều khiển, không thể kiểm soát 
hay làm chủ được”. Nhưng đôi khi bạn thấy "Sự vật là trường tồn, không khổ, 
tốt đẹp, ta cần làm chủ nó, nó là của ta" rồi bắt đầu dính mắc và muốn làm chủ 
vật này. Bạn có tâm dính mắc như vậy bởi vì bạn có sự hiểu biết sai lầm hay tà 
kiến về vật đó. 

"Gác uẩn làm đối tượng cho sự chấp thủ" là bất cứ những gì khiến chúng ta có 
thể dính mắc vào hoặc qua tham ái hay qua tà kiến. 


Chúng ta chấp thủ hay dính mắc vào những gì? Những gì là đối tượng của sự 
chấp thủ? Đó là những sự vật ta thấy, ta nghe, ta ngửi, ta nếm, ta tiếp xúc và 
nghĩ đến. Như vậy, mọi sự vật trên thế gian đều là đối tượng của chấp thủ và 
chúng ta dính mắc vào sự vật do tham ái và tà kiến. Khi ta nói đây là "tôi" thì ta 
đã chấp thủ do tà kiến. Khi ta nói đây là "của tôi" thì ta đã chấp thủ do tham ái. 


Sự vật mà ta dính mắc vào ta gọi là uẩn, nhóm hay tập hợp và tiếng Pali gọi là 
Khanda. Chúng được gọi là uẩn hay nhóm không có nghĩa là một nhóm của 
nhiều thứ khác nhau nhưng là nhóm hay tập hợp của nhiều khía cạnh khác nhau 
của sự vật. Giả sử đây là một vật thấy. Có hai mươi tám loại vật chất khác 
nhau và vật thấy là một đơn vị của vật chất. Đơn vị vật chất này được gọi là uấn 
hay nhóm tập hợp. Ta gọi nó là nhóm hay tập hợp vì nó có thể ở trong quá khứ, 
trong hiện tại hoặc trong tương lai. Bởi vì nó có thể ở trong quá khứ, trong hiện 
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tại hoặc trong tương lai nên ta gom nó lại và gọi nó là uấn hay nhóm tập hợp. 


Đối với những uẩn hay nhóm khác cũng vậy. Chẳng hạn xét đến thọ uẩn. Thọ 
chỉ là một tâm sở (cetasika), nhưng tâm sở này cũng được gọi là uấn hay nhóm 
bởi vì nó có thể ở trong quá khứ, trong hiện tại hoặc trong tương lai, nó có thể ở 
trong hay ở ngoài, có thể thô hay tế... Bởi vì các uẩn có thể ở trong nhiều thời 
gian khác nhau, nhiều khía cạnh khác nhau nên chúng được gọi là tập hợp hay 
uẩn. Như vậy, ngay một tâm sở cũng được gọi là một uẩn, ngay chỉ một đơn vị 
vật chất cũng được gọi là một uẩn. 


Có tất cả năm uẩn. Là một thiền sinh hành Thiền Minh Sát, bạn cần hiểu biết 
năm uẩn. Năm uẩn gồm: 

Sắc uẩn (rupa): Vật chất hay cơ thể vật lý. 

Thọ uẩn (vedanä): Cảm thọ. 

Tưởng uẩn (saññã): Tri giác, ôn lại quá khứ. 


Hành uẩn sanñkhara): Phản ứng của tâm) và 


F.^~.~.— 


Thức uẩn (viññäna): sự biết. 

5. Năm uẩn: 

Bây giờ chúng ta hãy tạm gác lại "đối tượng của chấp thủ” mà xét đến năm uẩn: 
Toàn thể thế gian là tập hợp của năm uẩn này. Ngũ Uẩn bao gồm tất cả các 
hiện tượng tâm và vật lý. Các vật dù ở quá khứ, hiện tại hay vị lai, bên trong, 
bên ngoài, thô hay tế cũng đều nằm trong Ngũ Uẩn. Như vậy có thể nói: Khi 
một vật được nhận biết trong quá khứ, hiện tại hay vị lai, bên trong, bên ngoài, 
thô hay tế thì vật đó được xem là thuộc về "Ngũ Uẩn”. 


a. Uẩn đầu tiên là uấn vật chất: Trước tiên tôi muốn dùng chữ *uẩn vật chất” 
thay vì sắc uẩn (tập hợp về hình sắc), bởi vì sắc chỉ là một trong những biểu hiện 
của vật chất. Vật chất có các đặc tính cứng mềm, nóng lạnh, chuyển động... 
màu sắc, mùi, vị ... mỗi một đơn vị của vật chất đều được gọi là uẩn vật chất. 
Vật chất là những gì bị thay đổi tùy theo các điều kiện nóng, lạnh, đói, khát 
v.v... Vật chất có thể tìm thấy ngoài thân thể chúng sinh hay trong thân thể 
chúng sinh. Vật chất có thể tìm thấy bên ngoài như núi đồi cây cối, sông hồ, cây 
cỏ đường xá, nhà cửa và cũng có thể tìm thấy bên trong chúng sinh như tim, 
gan, phèo, phổi... 
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b. Uẩn thứ hai là thọ uẩn. Bạn có những cảm thọ khác nhau trên cơ thể, cũng 
như những cảm thọ khác nhau trên các đối tượng. Mỗi lần thấy một vật gì bạn 
đều có cảm thọ. Cảm thọ có thể tốt, xấu hoặc vô ký. Khi bạn đau và thấy khó 
chịu thì bạn sẽ có cảm thọ khổ, khi bạn nhận ra vật gì tốt đẹp bạn sẽ có cảm thọ 
vui. Cảm thọ vô ký, không tốt không xấu. Cảm thọ thuộc về tâm, không phải 
thuộc về thân. Đau nhức thuộc vê thân, và cảm thọ về sự đau nhức này về 
thuộc về tâm. Một cảm thọ nào đó thuộc về vật chất và cảm nhận về các cảm 
thọ này như là đau thì thuộc về tâm. Về các lạc thọ cũng như vậy. Cảm thọ vui 
thú có thể thuộc về thân, nhưng cảm nhận về các cảm thọ này thuộc về tâm. 


Thọ là một `tâm sở” hay `tâm sở nhận biết được đối tượng”. Thọ có thể khổ, vui 
hay không vui không khổ. Khi bạn cảm thấy lo âu về một điều gì hay khi bạn 
cảm thấy hạnh phúc vê một điều gì thì bạn kinh nghiệm được một tâm sở và 
tâm sở này làm đối tượng cho một tâm sở khác. Đó là thọ uẩn. 


c. Uẩn thứ ba là tưởng uẩn hay tri giác. Tưởng uẩn có đặc tính nhận biết sự vật, 
nó tạo ra một dấu hiệu hay một hình ảnh trong tâm, để trong tương lai khi ta 
thấy lại sự vật đó ta sẽ biết sự vật đó là gì. Khi các cửa giác quan tiếp xúc với 
một đối tượng gì thì tưởng phát sanh, biểu hiện qua sự ôn lại và so sánh với quá 
khứ: "Cái này cũng như vậy, cái này chính là cái mà ta đã gặp trước đây”. Như 
vậy, sự ghi nhận trong tâm một dấu hiệu, một hình ảnh, một âm thanh, một 
mùi, một vị, một sự tiếp xúc để nhớ hay để nhận ra khi bạn gặp một vật gì đó 
trong tương lai được gọi là tưởng hay sañña. Tưởng được so sánh với một người 
thợ mộc vạch một dấu hiệu trên khúc gỗ. Người thợ mộc vạch một dấu hiệu 
trên khúc gỗ để ông ta nhớ phần nào cần phải dùng, phần nào được cắt bỏ đi, 
và phần nào phải được đem đi chỗ nào. Khi gặp một sự vật gì xảy ra thì một 
tâm sở trong tâm ta sẽ ghi dấu sự vật đó. Tâm sở giữ nhiệm vụ ghi dấu này 
được gọi là tưởng hay tri giác. Tâm sở này chỉ là một tâm sở, nhưng được nhận 
biết trong quá khứ, hiện tại hay vị lai, bên trong, bên ngoài, thô hay tế nên được 
gọi là một uẩấn, một nhóm hay một tập hợp. Tưởng hay tri giác có thể sai, có 
thể đúng và chính xác. Ví dụ có một người mù gặp một con voi và muốn biết voi 
như thế nào. Nếu người mù sờ vào chân voi thì voi đối với ông ta chỉ là một cái 
trụ. Nếu sờ vào thân voi thì voi đối với ông ta chỉ là một bức tường. Nếu sờ vào 
đuôi voi thì voi đối với ông ta chỉ là một cái chổi. Nếu sờ vào tai voi thì voi đối 
với ông ta chỉ là một cái quạt... Tùy theo người mù đó sờ tay vào phần nào của 
con voi mà có tri giác vê phần đó. 
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Tưởng hay tri giác này biểu hiện đối với thiền sinh qua phương tiện là những 
dấu hiệu đã biết được trước đâygiúp thiền sinh có thể diễn đạt hay giải thích sự 
kiện (dựa trên những dấu hiệu đó). Có thể so sánh điều này với tưởng của một 
con nai khi nhìn thấy hình người bù nhìn. Muốn đuổi nai, ngăn ngừa nai phá hại 
mùa màng, nông gia làm những con bù nhìn bằng rơm có hình dạng người. Khi 
nhìn thấy bù nhìn, nai tưởng người thật nên không dám đến gần. Nhìn thấy bù 
nhìn, nai có phản ứng như nhìn thấy người thật. Bù nhìn là nguyên nhân gần 
khiến nai tưởng rằng đó là người thật. Như vậy, tưởng biểu hiện đối với thiền 
sinh là một hành động diễn đạt hay giải thích, bằng phương tiện là những dấu 
hiệu đã biết được trước đây. Tưởng hay tri giác đã vẽ ra một dấu hiệu hay một 
hình ảnh khiến chúng ta có thể nhớ lại hay nhận ra đối tượng sau này. 


d. Uẩn thứ tư là Hành uẩn (sañkhãra). Hành uẩn bao gồm nhiều tâm sở. Đó là 
những trạng thái hay phản ứng của tâm. Có tất cả năm mươi hai tâm sở thì 
Hành bao gồm hết năm mươi; hai tâm sở kia là Thọ và Tưởng. Chữ Hành dịch từ 
chữ Sankhãra. Sankhära có thể có hai nghĩa: Cái tạo ra một cái gì khác và cái 
được tạo ra hay bị điều kiện hóa bởi cái khác. Trong hành uẩn thì Sankhãra có 
nghĩa là cái tạo ra một cái gì khác. Ta phải hiểu chữ hành trong hành uẩn với 
nghĩa tác động hay chủ động của nó. 


Tham là một Hành, Sân là một Hành, Si là một Hành, Tín là một Hành, Niệm là 
một Hành, Huệ cũng là một Hành. Sở dĩ gọi uấn này là Hành uẩn vì trong nhóm 
này có tâm sở hành còn gọi là Tác ý hay Hành nghiệp (cetanä) dẫn đầu. Gọi là 
Hành vì đặc tính của nó là tạo ra một cái gì. Khi ta nhìn thấy một vật gì, liền có 
những loại tác động tâm ÿ(tâm sở) trong ta làm cho việc nhìn đó được hoàn 
thành. Những tác động tâm ý này gọi là sankhãra. 


Chữ Sañkhãra còn có một nghĩa khác, như trong câu "các Hành đều vô thường” 
thì chữ Hành này có nghĩa là các pháp bị điêu kiện, các pháp được tạo ra (còn 
gọi là các Pháp Hữu Vi gôm vật chất và tâm). Ơ đây chữ Hành có nghĩa khác 
hẳn chữ Hành trong Hành uẩn, vì chữ Hành trong Hành uẩn có nghĩa là năm 
mươi tâm sở Hành tạo ra các phản ứng của tâm khi Lục Căn tiếp xúc với Lục 
Trần. 

Tóm lại, trong Hành uẩn thì Hành (sañkharä) có nghĩa là cái tạo ra cái gì khác; 
trong câu "các pháp Hành đều vô thường” thì Hành có nghĩa là cái được tạo ra. 
Chúng ta sẽ giải thích sau, hiện tại chỉ cần biết Hành uẩn có năm mươi tâm sở là 
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đủ. 

e. Uẩn cuối cùng là Thức uẩn. Trong giáo pháp của Đức Phật thì Tâm (näma) 
được chia làm hai phần: “Thức” và "Tâm Sở”... Chữ Thức (tâm vương) ở đây 
cũng được dùng với nghĩa chuyên biệt chứ không có nghĩa là "sự hiểu biết” như 
chữ Thức thông thường. Theo Vi Diệu Pháp thì Thức chỉ là sự nhận biết đối 
tượng. Thức chỉ là một sự nhận biết đơn thuần. Nhận biết đơn thuần vê một 
đối tượng có nghĩa là chỉ nhận biết rằng đó là một đối tượng chứ không biết 
rằng cái gì tốt, cái gì xấu, cái gì xanh, cái gì đỏ. Thức luôn luôn đi kèm với Thọ, 
Tưởng và một số tâm sở trong Hành uẩn. Có tám mươi chín hay một trăm hai 
mươi mốt Thức (còn gọi là Tâm Vương) được mô tả trong Tạng Vi Diệu Pháp. 
Khi thiên sinh biết hay nhận biết được Thức thì ta gọi là đã kinh nghiệm được 
Thức uẩn. 


Tóm lại, trong Ngũ Uẩn, uẩn đầu tiên thuộc về Vật Chất, bốn uẩn còn lại: (Thọ, 
Tưởng, Hành, Thức) thuộc vê Tâm. Bạn thấy được hai yếu tố Vật Chất và Tâm 
này trong một con người. Theo Vi Diệu Pháp (Abhidhamma) thì Tâm được chia 
ra làm hai phần, Thức hay Tâm Vương và Tâm Sở. Trong Ngũ Uẩh thì Thọ uẩn, 
Tưởng uẩn, Hành uẩn là Tâm sở, Thức uẩn là Tâm Vương. 


6. Thế nào là Ngũ Uẩn Thủ?” 


Khi Ngũ Uấẩn làm đối tượng cho sự Chấp Thủ thì ta gọi chúng là Ngũ Uẩn Thủ. 
Một số uẩn thuộc về Hiệp Thế và một số uẩn khác thuộc về Siêu Thế. Có tám 
mươi chín loại Thức, trong số đó có tám mươi mốt Thức thuộc vê Hiệp Thế và 
tám Thức thuộc vê Siêu Thế. Có những Thọ, Tưởng, Hành phối hợp với các 
Thức Siêu Thế, và có những Thọ, Tưởng, Hành phối hợp với các Thức Hiệp Thế. 


Ngũ Uẩn Thủ có nghĩa là các uấn làm đối tượng cho sự chấp thủ (nắm giữ) và 
Ngũ Uẩn Thủ là các uẩn thuộc về Hiệp Thế. Chỉ có tám mươi mốt Thức (hay 
Tâm Vương) thuộc Hiệp Thế mới làm đối tượng cho sự chấp thủ. Bạn không thể 
chấp thủ vào các loại Thức Siêu Thế qua tham ái và tà kiến. 


Bây giờ chúng ta hãy tìm xem năm uẩn hiện diện như thế nào khi có một sự nhìn 
xảy ra. Khi ta nhìn một vật gì thì đầu tiên phải có vật để nhìn, phải có mắt để 
thấy, và có sự thấy. Một sự thấy sẽ xảy ra khi vật thấy đi vào tâm nhìn của mắt, 
và ngay khi đó Nhãn Thức hay sự nhận biết của mắt khởi sinh. Khi thấy, ta thấy 
với thức thấy này. 
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Vật thấy là vật chất hay sắc. Mắt là vật chất hay sắc. Vậy vật thấy và mắt thuộc 
về Uẩn Vật Chất hay Sắc uẩn. 


Sự nhận biết vật thấy là nhãn thức thuộc về Thức uẩn. Như vậy ta đã thấy được 
hai uẩn: Sắc Uấn và Thức Uẩn. 


Đôi lúc vật thấy đáng yêu, và ta nói rằng:*Thật là tốt đẹp khi nhìn vật này”. Đôi 
lúc vật thấy đáng ghét, và ta nói rằng: "Chẳng có gì tốt đẹp khi nhìn vật này”. 
Đôi lúc vật thấy không đáng yêu cũng chẳng đáng ghét, và ta nói rằng: *Vật 
thấy không đáng yêu cũng chẳng đáng ghét”. Như vậy là đã có Thọ: Thọ thuộc 
Thọ Uẩn. 


Và như ta đã biết, mỗi khi lục căn tiếp xúc với các đối tượng thì có một tâm sở 
ghi khắc dấu hiệu của đối tượng để ta nhận biết được đối tượng sau này. Tâm 
sở ghi khắc đối tượng để ta nhận ra sau này là Tưởng. Như vậy là đã có Tưởng 
hay Tri Giác bao gồm trong sự thấy. Đó là Tưởng Uẩn. 


Và đồng thời cũng có những tâm sở khác hoạt động giúp cho một sự thấy hoàn 
thành. Đây là một điều thật vi tế, nếu bạn thật sự chú tâm quán sát tâm mình 
các bạn sẽ thấy có một số tác động trong tâm xảy ra khi ta thấy, nghe, ngửi... 
đó là Hành thuộc về Hành Uẩn. 

Như vậy chẳng cần tìm Ngũ Uấn trong sách vở. Ta tìm thấy Ngũ Uẩn qua kinh 
nghiệm thực hành. Mỗi khi có sự thấy xảy ra, ta tìm thấy Ngũ Uẩn. Cũng vậy, 
mỗi khi có sự nghe, ngửi, nếm, xúc chạm ta đều tìm thấy Ngũ Uẩn. 


Riêng về sự xúc chạm, thì khi cảm thấy nóng đó là sự xúc chạm, khi cảm thấy 
lạnh đó là sự xúc chạm, khi ghi nhận chuyển động của bụng, ghi nhận sự phồng 
xẹp nơi bụng cũng là sự xúc chạm, khi cảm nhận sức ép nơi bụng cũng là sự xúc 
chạm. Như vậy, có rất nhiều cảm giác về sự xúc chạm trong cơ thể ta và trong 
lúc xúc chạm vật gì ta cũng có Cảm Thọ: dễ chịu, khó chịu hay vô ký. Như vậy 
là ta nhận ra Ngũ Uẩấn. 

Các bạn đã biết Tứ Đại: Đất, Nước, Lửa, Gió là những đặc tính căn bản của mọi 
Vật Chất. Các bạn đã biết Thọ, Tưởng, Hành, Thức là những yếu tố của Tâm. 
Khi thiên sinh chú tâm quán sát theo dõi Vật Chất và Tâm đang xảy ra trong giây 
phút hiện tại thì sẽ nhận ra được sự hiện diện của tất cả các uẩn, trí tuệ nội 
quán sẽ phát triển và sẽ thấy rõ thực tướng của sự vật. 

Bây giờ hãy xét đến sự đi. Trước tiên là có ý định muốn đi khởi sinh trong tâm. 
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Chúng ta muốn đi nên có ý muốn hay ý định đi. Ý muốn hay ý định này làm 
phát sinh lực hay sự chuyển động, ta thường gọi là yếu tố gió. Ý định muốn đi 
này làm khởi sinh những thành phần cực vi (hạt tử) của yếu tố chuyển động, 
lực, hay gió. Sự gia tăng của những yếu tố này là cái mà chúng ta gọi là sự đi. 
Như vậy khi chúng ta muốn đi thì ý định này làm phát sinh một lực, bao gôm 
những hạt tử (yếu tố cực nhỏ) của yếu tố gió. Những hạt tử của lực hay yếu tố 
gió này vừa khởi sinh liền hoại diệt ngay, rôi những hạt tử gió mới lại khởi sinh. 
Cứ như thế nhiều hạt tử gió mới khởi sinh rồi lại hoại diệt. Và ta gọi đó là 
chuyển động. 

Theo Vi Diệu Pháp thì chẳng có cái gì di chuyển cả. Bạn có thể tin được điều 
này chăng? Bây giờ, tôi di chuyển bàn tay. Chẳng có gì di chuyển cả. Cái mà ta 
thấy giống như sự di chuyển chỉ là sự gia tăng của những hạt tử gây ra bởi ý 
muốn di chuyển. Theo Vi Diệu Pháp thì mọi chuyển động, dầu chúng giống như 
đang chuyển động, thật ra chẳng chuyển động gì cả. 


Ví dụ sau đây có thể cho ta hiểu rõ điều này. Khi xem phim chiếu trên màn bạc, 
bạn nghĩ rằng hình ảnh đang di chuyển. Nhưng thật ra chẳng có hình ảnh nào 
di chuyển cả. Chúng chỉ là những hình ảnh bất động được chiếu lên màn ảnh, 
hình này nối tiếp theo hình kia. Khi nhìn vào màn bạc, mắt ta không ghi nhận 
kịp từng hình ảnh riêng rẽ, hình này tiếp nối hình kia nhanh chóng, khiến ta thấy 
như chúng đang chuyển động. Thật ra hình ảnh không di chuyển, nhưng mắt ta 
không đủ khả năng để nhận ra thôi. Chúng ta không thấy được sự xuất hiện và 
biến đi mau chóng của hình ảnh nên mới thấy vật chất di chuyển. 


Tương tự như vậy, khi di chuyển bàn tay. Không phải bàn tay di chuyển, nhưng 
do tâm muốn di chuyển nên làm khởi sinh yếu tố gió khiến những hạt tử vật chất 
gia tăng nên ta thấy bàn tay di chuyển. Khi hành Thiền Minh Sát bạn sẽ thấy rõ 
điều này. Khi Chánh Niệm ghi nhận chuyển động phồng xẹp của bụng, thật sự 
bạn đã ghi nhận yếu tố gió, bởi vì chức năng của gió là sự chuyển động, bao 
gồm cảm giác xúc chạm. Yếu tố gió bao gồm trong cảm giác xúc chạm. Bởi 
vậy, khi Chánh Niệm ghi nhận chuyển động phồng xẹp của bụng là bạn đang 
kinh nghiệm một loại xúc chạm. 

Trong kinh nghiệm xúc chạm này, bạn có thể tìm thấy Ngũ Uấn: Sắc, Thọ, 
Tưởng, Hành, Thức. Thật ra Ngũ Uẩn có thể tìm thấy trong mọi kinh nghiệm, và 
năm uẩn có thể bị chấp thủ dính mắc qua tham ái hay qua tà kiến. 


Kinh Giới Hạnh Sư Khánh Hỷ 
***⁄3n phân biệt một số danh tử ở đây: 

Ngũ uẩn gồm hai loại: "Ngũ uẩn thủ” và "Ngũ uẩn không thủ” "Ngũ uẩn không 
thủ” là ngũ uẩấn không làm đối tượng cho sự chấp thủ, "Ngũ uẩn thủ” là ngũ uẩn 
làm đối tượng cho sự chấp thủ. 

"Chấp thủ ngũ uẩn” có nghĩa là "Chấp thủ vào Ngũ uẩn thủ/ tức là chấp thủ vào 
ngũ uẩn làm đối tượng cho sự chấp thủ. 

Không thể chấp thủ vào "Ngũ uân không thủ“ 

Chỉ có "Ngũ uẩn thủ” mới làm đối tượng hay đề mục cho Thiền Minh Sát. 

Không thể lấy "Ngũ uân không thủ” làm đối tượng hay đề mục cho Thiền Minh 
Sát. Chẳng hạn như có 89 Thức hay Tâm Vương, chia làm hai loại, 81 Thúc Hiệp 
Thế và 8 Thức Siêu Thế 

Chỉ 81 Thức Siêu Thế mới có thể lấy làm đề mục hành Thiền Minh sát, vì chỉ có 
các Thức Hiệp Thế mới làm đối tượng cho sự chấp thủ. Không thể lấy các Thức 
Siêu Thế làm đối tượng hay đê mục cho Thiên Minh Sát. 


Chính Năm Uẩn Thủ hay Vật Chất và Tâm này là những đối tượng ta phải theo 
dõi, quán sát một cách Chánh Niệm để thoát khỏi đau khổ. Ngay cả khi bạn suy 
nghĩ đến điều gì thì Ngũ Uẩn cũng hiện diện. Khi suy nghĩ, bạn không thấy bằng 
mắt hay nghe bằng tai. Bạn suy nghĩ bằng tâm. Khi suy nghĩ đến đối tượng gì 
thì bạn thấy đối tượng đó bằng tâm hay nghe đối tượng đó bằng tâm v.v... 


Những đối tượng thấy và nghe trong tâm là những đối tượng quá khứ, chúng 
thuộc về Uẩn Vật Chất hay Sắc Uẩấn. 


Tâm cũng cần có một căn hay một chỗ để phát sinh. Nếu ta không có mắt hay 
nhãn căn, ta sẽ không có thức thấy. Nếu không có tai ta sẽ không có thức nghe. 
Còn về sự suy nghĩ thì như thế nào? Tâm cũng cần có một căn hay chỗ ở. Theo 
Vi Diệu Pháp, Tâm Căn là quả tim, đặc biệt là máu trong quả tim. 


Trong mỗi một kinh nghiệm: thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc chạm, suy nghĩ đều 
luôn luôn có năm uẩn. Nếu chúng ta không theo dõi chúng, nếu chúng ta không 
quán sát chánh niệm chúng, thì chúng ta sẽ luôn luôn dính mắc vào chúng qua 
tham ái hay qua tà kiến. Và bởi vì chúng là những đối tượng mà ta có thể bị 
dính mắc vào, cho nên, nếu không Chánh Niệm chúng ta có thể dính mắc vào 
chúng. 
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Để khỏi bị dính mắc vào Ngũ Uẩn Thủ, chúng ta phải quán sát chúng ngay khi 
chúng xuất hiện. Ta không thể quán sát chúng khi chúng đã trôi qua. Mặc dầu 
ta có thể nhớ lại những gì đã xảy ra trong quá khứ, nhưng chúng sẽ không sống 
động như khi chúng đang có mặt trong hiện tại. Vậy, để tránh dính mắc vào 
năm uẩn, ta phải quán sát chúng khi chúng đang xuất hiện rõ trong hiện tại; nếu 
không, chúng ta sẽ luôn luôn bị dính mắc vào chúng. 


Khi có sự chấp thủ, dính mắc, thì sự chấp thủ, dính mắc này không dừng lại ở 
chỗ chấp thủ, dính mắc thôi. Giả thử chúng ta dính mắc vào vật gì đó và muốn 
làm chủ nó thì chúng ta sẽ cố gắng tìm cách để có nó. Có thể chúng ta sẽ lấy 
cắp hay dùng sức mạnh để tước đọat nó từ tay người khác. Nhiều khi chúng ta 
có thể phạm tội sát nhân để lấy được vật mà ta ưa thích. Như vậy, do động cơ 
tham ái, dính mắc ta đã phát ra hành động. 


Đôi lúc cái ta thích là bất thiện, đôi lúc cái ta thích là thiện. Nhưng dầu thiện hay 
bất thiện chúng đều là nghiệp nên có khả năng để trả quả trong tương lai, và 
chúng ta sẽ nhận quả của nghiệp trong tương lai. Khi có tham ái dính mắc thì sẽ 
có hành động. Khi có hành động thì sẽ có quả của hành động dưới hình thức tái 
sanh trong kiếp sống tương lai. Có tái sanh thì sẽ có già, đau, chết, bất toại 
nguyện v.v... Do đó, nếu không Tinh Tấn, nếu không Chánh Niệm ghi nhận 
những gì đang diễn ra trong hiện tại chúng ta sẽ luân lưu trong vòng luân hồi dài 
lâu. 

Khi ghi nhận đối tượng, chỉ cần quán sát sự sinh diệt của chúng. Khi thấy chúng 
là vô thường, khổ, không có linh hồn hay tự ngã thì ta sẽ không tham đắm, dính 
mắc vào chúng. Khi không tham đắm dính mắc thì sẽ không có hành động. Khi 
không có hành động sẽ không có quả. Đó là lý do tại sao Chánh Niệm ghi nhận 
vào những gì đang xảy ra trong hiện tại là một điêu hết sức quan trọng. 


Phải thấy rõ tầm quan trọng của việc không dính mắc vào Ngũ Uẩn Thủ. Muốn 
khỏi dính mắc vào chúng, ta phải quán sát theo dõi chúng, ghi nhận Chánh Niệm 
khi chúng xuất hiện trong hiện tại. Đó là giải đáp cho câu hỏi: "Khi nào ta ghi 
nhận Ngũ Uẩn Thủ và ghi nhận nhằm mục đích gì?” Câu trả lời cho *khi nào” là 
rong giây phút hiện tại”. Và câu trả lời cho "nhằm mục đích gì” là "để khỏi 
dính mắc vào chúng”. Khi Chánh Niệm ghi nhận Ngũ Uẩn Thủ, ta phải ghi nhận 
ngay khi chúng khởi sinh, khi chúng hiện diện. 


Chúng ta thường nói về giây phút hiện tại. Nhưng thật ra nên hiểu rằng giây 
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phút hiện tại ở đây là một khoảng thời gian hiện tại chứ không phải ngay đúng 
vào giây phút hiện tại. Bởi vì khi ta Chánh Niệm ghi nhận một đối tượng thì 
phần lớn đối tượng ghi nhận không còn ở trong hiện tại nữa. Trong một thời 
gian ngắn ngủi, trong chớp mắt đối tượng ghi nhận đã biến thành quá khứ. 


Chẳng hạn, khi chúng ta chánh niệm ghi nhận tâm Sân Hận thì Sân Hận đã 
không còn nữa, bởi vì Sân Hận và Chánh Niệm không thể hiện diện cùng lúc. 
Vào lúc bạn ghi nhận chánh niệm vào Sân Hận thì Sân Hận đã trôi về quá khứ. 
Nhưng bởi vì chúng vừa biến mất tức khắc đây nên ta gọi chúng là hiện tại và ta 
nói: "hãy chánh niệm ngay thời điểm hiện tại”. Khi hành Thiền Minh Sát bạn 
phải nhớ ghi nhận chánh niệm vào đề mục trong thời điểm hiện tại. 


Bạn phải chánh niệm ghi nhận để khỏi dính mắc vào Ngũ Uẩn Thủ. Bạn không 
muốn dính mắc vào chúng và dính mắc sẽ đưa đến hành động. Và hành động 
sẽ đưa đến hậu quả, đó là đau khổ. Bạn muốn thoát khỏi đau khổ càng sớm 
càng tốt thì hãy quán sát giây phút hiện tại. Chỉ cần chú tâm vào đối tượng 
trong giây phút hiện tại bạn sẽ đạt được Định Tâm. Khi tâm an định tốt đẹp bạn 
sẽ xuyên thấu vào bản chất thật sự của sự vật, và tiến từ tâng mức trí tuệ này 
đến tầng mức trí tuệ khác cho đến khi giải thoát giác ngộ hoàn toàn. 

Năm ngoái tôi đã từng nói với các bạn về voi. Voi là con vật rất thông minh. 
Phần lớn chúng làm công việc kéo gỗ trong rừng. Người ta nói rằng chúng có 
đặc tánh rất đúng giờ. Khi nghe chuông nghỉ việc là chúng dừng ngay tức khắc. 
Dầu cho chỉ còn độ một, hai tấc nữa đến chỗ bỏ gỗ xuống chúng cũng dừng 
ngay. Khi chuông reo, voi ngừng làm việc ngay tức khắc. Nhiều bạn nói rằng tôi 
không nên thuyết pháp dài hơn một tiếng đồng hồ. Sau một tiếng đồng hồ mà 
ngôi nghe nữa thì không thoải mái chút nào. Nhưng tôi thấy thuyết một tiếng 
thì không đủ bởi vì một nửa thì giờ phải dùng cho việc thông dịch. Tôi đã thuyết 
hơn hai giờ rồi. Thật ra từ lúc khởi đầu thuyết cho đến giờ này, tôi đã thuyết 
đến hai giờ năm phút. Tôi phải bắt chước theo mấy con voi mà ngừng ngay tại 
đây. 

Z7. Kinh Silavanta (Kinh Giới Hạnh) và Kinh Suttavanta (Kinh Hiểu Biết) 


Theo câu trả lời của Đại Đức Sãriputta trong kinh Silavanta: "Hiền giả Kotthita! 
Một tỳ khưu có giới hạnh cần phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát Năm 
Uẩn Thủ để thấy chúng là Vô thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn 
cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lối). 
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Trong Samyutta Nikaya có một kinh tương đương là kinh Suttavanta. Kinh 
Silavanta và kinh Suttavanta chỉ khác nhau ở chỗ diễn tả về nhà sư. Kinh 
Silavanta gọi nhà sư là "Một vị tỳ khưu có giới hạnh”, Kinh Suttavanta gọi nhà sư 
là "Một vị tỳ khưu hiểu biết”. Chữ Sutta có nghĩa là nghe. 


Thời xưa, phương tiện ghi chép khó khăn, và cũng có thể theo theo tập quán 
thời bấy giờ, người ta không ghi lại những lời dạy của Đức Phật. Khi dạy học thì 
thây nói, trò nghe và học thuộc lòng. Có lẽ vì thế mà chữ Sutta thường được 
dùng. Suttavanta có nghĩa là người có học hỏi hay có hiểu biết. Trong kinh 
Silavanta Đại Đức Mahakotthika hỏi Đại Đức Sãriputta cùng câu hỏi nhưng thay 
vì dùng chữ `tỳ khưu có giới hạnh” thì dùng chữ "tỳ khưu hiểu biết”. Như vậy ta 
có thể gom hai kinh làm một và viết: "Hiền giả Säriputta, một tỳ khưu có giới 
hạnh và hiểu biết những lời dạy của Đức Phật cần phải thận trọng chú tâm theo 
dõi quán sát những gì?” 

8. Tỳ khưu hiểu biết: 

Bây giờ chúng ta hãy tìm hiểu chữ "tỳ khưu hiểu biết”. Một thiền sinh trước khi 
hành thiền cần phải hiểu biết những gì? 

Đọc trong Visuddhimagga (Thanh Tịnh Đạo) bạn sẽ thấy trong sách này đòi hỏi 
bạn phải hiểu biết rất nhiều trước khi hành thiền. Visuddhimagga (Thanh Tịnh 
Đạo) là một cuốn sách do Ngài Buddhagosa viết vào thế kỷ thứ tư. Đây là cuốn 
sách của một nhà sư viết cho các các nhà sư hành thiên khác. Trong sách này 
đã trích dẫn rất nhiều lời dạy của Đức Phật, đòi hỏi người đọc phải hiểu biết 
nhiều giáo lý. Đối với những người không hiểu nhiều về giáo pháp của Đức Phật 
thì đây là một cuốn sách rất khó hiểu. Khi viết cuốn sách này Ngài Buddhagosa 
chia cuốn sách ra làm ba phần. 

Phần đầu nói về Giới, làm thế nào để Giới trong sạch, thanh tịnh. 

Phần thứ hai nói đến Định. Trong phần này Ngài giải thích vê bốn mươi đề mục 
hành thiền, làm thế nào để chuẩn bị việc hành thiền, cách tìm thiền sư v.v... Có 
rất nhiêu chi tiết vê Thiên Định được nói đến. Sách cũng nói đến thần thông 
(abhiññ3), bốn tuệ phân tích mà thiên sinh đạt được sau khi đạt các tâng thiên 
Hữu Sắc và Vô Sắc. 

Phần thứ ba nói vê Huệ (Pañña), thực ra đó là nói về Thiên Minh Sát 
(Vipassanä). Ngài Buddhagosa khởi đầu phần này bằng cách giải thích chỉ tiết 
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về Uẩn, Căn, Xứ, Giới, Thập Nhị Nhân Duyên và Tứ Diệu Đế. Sau đó mới nói 
đến việc hành Thiên Minh Sát. Đọc Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga), bạn sẽ 
nghĩ rằng: trước khi hành Thiền Minh Sát bạn phải hiểu biết thông thạo về Ngũ 
Uẩn, Thập Nhị Nhân Duyên, Tứ Diệu Đế v.v... Tôi không nghĩ rằng các bạn đã 
biết rành từng chỉ tiết với những pháp đó. 

Một lần nọ Trời Đế Thích (Sakka) hỏi Đức Phật rằng một vị tỳ khưu cần có kiến 
thức như thế nào để thực hành đạt quả A La Hán. Đức Phật trả lời: 


"Một vị tỳ khưu đã được nghe răng: Không có cái gì quan trọng, quí 
báu đáng để dính mắc, thi vị tỳ khưu đó đã trực tiêp hiểu biết mọi thứ”. 

Câu này có nghĩa là: sau khi đã nghe câu chẳng có gì quí báu, có giá trị, quan 
trọng đáng để chấp thủ, dính mắc qua tham ái hay tà kiến (cho rằng phải có nó 
tôi mới hạnh phúc hay đừng có nó tôi mới hạnh phúc) là có thể hành thiền được 
rồi. 

Như vậy, thây tỳ khưu chỉ cần nghe rằng: "Không nên chấp giữ mọi vật là 
thường còn, hạnh phúc và hữu ngã" là có thể hành thiền được rồi. Theo câu 

này thì thầy tỳ khưu không cần phải biết nhiều về giáo pháp mới có thể hành 
thiên. (Tôi nghĩ các bạn thích như vậy). 

Chú giải nói thêm: Một người chỉ biết rằng: Có Bốn Sự Thật Cao Thượng (Tứ 
Diệu Đế), và biết rằng hai sự thật đầu tiên còn thuộc vào vòng luân hồi tái sinh, 
hai sự thật sau dẫn đến giải thoát khỏi vòng luân hồi tái sanh - chỉ biết chừng đó 
thôi - là đủ kiến thức để hành Thiền Minh Sát. 

9, Sự quan trọng của tâm định 


Muốn thấy rõ Năm Uẩn Thủ (năm nhóm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm giữ) 
là Vô thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Nằm 
ngoài, Hủy hoại, Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi) ta phải làm gì? 

Câu trả lời là: Trước hết phải có Định Tâm. Định Tâm là một yếu tố rất quan 
trọng. Dù hành Thiền Minh Sát hay thiền Định cũng cần có Định Tâm. Có thể 
nói Định Tâm là một thành phần thiết yếu trong việc hành thiền. 

Nhưng muốn có Định Tâm, ta phải làm gì? Phải thực tập Chánh Niệm. Không 
có Chánh Niệm thì ta không thể Định Tâm, bởi vì Chánh Niệm là nhận biết hay ý 
thức đối tượng. Nếu không nhận biết trọn vẹn đối tượng thì sẽ không có Định 
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Tâm. Bởi vậy, cần thực hành Chánh Niệm để có Định Tâm. Nhưng muốn có 
Chánh Niệm ta phải làm gì? Phải có Tinh Tấn. Nếu không Tinh Tấn ta không 
thể thực hành Chánh Niệm. Như vậy, có ba yếu tố rất quan trọng trong khi 
hành thiên là: Tinh Tấn, Chánh Niệm và Định Tâm. 


Trước tiên ta cần có Tinh Tấn để chú tâm Chánh Niệm, sau đó ta có Chánh 
Niệm, và với sự hỗ trợ của Tinh Tấn và Chánh Niệm ta đạt được Định Tâm. Một 
khi đã có Định Tâm, một khi đã đạt tâm an tịnh tĩnh lặng, tâm ta sẽ thoát khỏi 
chướng ngại phiền não, và bắt đầu thấy được năm chướng ngại là Vô thường, 
Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, 
Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi). 


Trong ba yếu tố quan trọng trên, Chánh Niệm là yếu tố cần phải luôn luôn phát 
triển mạnh mẽ. Chánh Niệm cần trong mọi trường hợp. Những yếu tố khác cần 
phải hài hòa, không được quá trội hay quá thiếu, nhưng không hề có chuyện 
Chánh Niệm quá trội. Chánh Niệm càng mạnh bao nhiêu càng tốt bấy nhiêu. 
Bởi vậy trong khi hành thiên thiên sinh cần có Chánh Niệm mạnh mẽ. 

Quân bình Tĩnh Tân và Định Tâm: 

Đối với hai yếu tố Tinh Tấn và Định Tâm cần phải thận trọng: Tinh Tấn và Định 
Tâm không được quá trội cũng không được quá kém. Thiếu Tinh Tấn, ta không 
thể hành thiền. Nhiều Tinh Tấn quá cũng không thể hành thiền được. Quá 
nhiều Tinh Tấn sẽ xảy ra khi thiên sinh quá mong muốn đạt kết quả, quá mong 
muốn giác ngộ. Vì quá mong muốn đạt kết quả nên thiền sinh nỗ lực Tinh Tấn 
quá mức cần thiết. Khi Tinh Tấn vượt quá nhu cầu, tâm bị xáo trộn, hỗn loạn 
nên bất an giao động phát sinh và tâm không thể nằm trên đề mục được nữa. 
Như vậy, khi Tinh Tấn vượt trội sẽ dẫn đến bất an, dao động. 


Định Tâm cũng không được nhiều quá. Khi Định Tâm quá trội, thiên sinh có 
khuynh hướng nới lỏng hay giảm thiểu Tinh Tấn. Và khi Định Tâm quá trội, 
thiên sinh cũng có khuynh hướng làm biếng hay dã dượi buồn ngủ. Khi tâm bị 
sự biếng nhác hay dã dượi buồn ngủ chi phối thì Tinh Tấn bị giảm thiểu. Khi 
Tinh Tấn giảm thiểu thì Định Tâm cũng bị suy sụp theo. Tóm lại, Tinh Tấn quá 
trội dẫn đến bất an giao động, Định Tâm quá trội dẫn đến lười biếng và buồn 
ngủ. Do đó, muốn cho việc hành thiên tiến hành tốt đẹp thì Tinh Tấn và Định 
Tâm phải quân bình và hài hòa. 


Nhưng làm thế nào để quân bình Định Tâm và Tinh Tấn? Các bạn đừng quá lo 


Kinh Giới Hạnh Sư Khánh Hỷ 
âu về việc này. Khi bạn hành thiền, dưới sự hướng dẫn của thiền sư, thiền sư sẽ 
tùy từng trường hợp mà cho lời chỉ dẫn thích đáng. Nghe lời chỉ dẫn của thiền 
sư, bạn sẽ tránh được tình trạng quá nhiều Tinh Tấn hay quá nhiêu Định Tâm. 
Trong lúc thực hành, thiên sư dạy bạn chú tâm vào hai chuyện: cảm giác khi hơi 
thở ra và thở vào hoặc chuyển động của bụng. Đây là đề mục chính, nhưng khi 
có một đề mục phụ nổi bật hay quá mạnh như tiếng động hoặc suy nghĩ hoặc 
cảm giác đau, bạn hãy chú tâm vào đề mục đang nổi bật này cho đến khi chúng 
biến mất. rồi trở vê đê mục chính của mình. Như vậy, Trên căn bản, bạn chú 
tâm vào hai đề mục: đề mục phông và đề mục xẹp, nhưng không phải cùng lúc 
chú tâm vào hai đề mục, phải quán sát hết đê mục phồng lại sang đề mục xep. 
Khi chú tâm vào cảm giác ở cửa mũi bạn cũng phải chú tâm vào hơi thở ra và 
hơi thở vào riêng biệt. Tại sao phải chú tâm vào hai đê mục? Nếu chú tâm hơn 
hai đề mục, tâm sẽ bị giao động bởi vì Tinh Tấn vượt quá mức cần thiết. Và nếu 
bạn chỉ chú tâm vào một đề mục thì tâm sẽ bị dã dượi buồn ngủ chỉ phối bởi vì 
Định Tâm đạt quá mức cần thiết. Do đó, để Tinh Tấn và định được quân bình, 
không quá trội cũng không quá ít, các bạn được hướng dẫn chú tâm trên hai đề 
mục lúc hành thiền. 

11. Bốn Sự Thật Cao Thượng 

(Tứ Diệu Đề) 

Bạn đã nghe về Có Bốn Sự Thật Cao Thượng (Tứ Diệu Đế): Khổ, Nguyên nhân 
khổ, Sự diệt khổ, và Con đường đưa đến nơi diệt khổ. Hai sự thật thuộc thế tục, 
hai sự thật thuộc siêu thế. Khi hành Thiên Minh Sát, bạn chỉ cân chú tâm đến 
hai chân lý đầu tiên là chân lý về sự khổ và chân lý nguyên nhân của sự khổ. 
Bởi vì chân lý thứ ba về sự chấm dứt khổ là chân lý mà bạn phải chứng đạt. 
Chân lý thứ tư, khởi sinh vào lúc bạn giác ngộ. Chân lý thứ tư thật ra là kết quả 
của hành Thiên Minh Sát. Như vậy, chỉ cần biết và thực hành hai chân lý đầu 
tiên là đủ để bạn hành Thiền Minh Sát. 


Còn về thuyết Duyên Sinh hay Thập Nhị Nhân Duyên thì có cần phải tìm hiểu, 
học hỏi trước khi hành thiên không? 


Thuyết Duyên Sinh đã được giải thích với nhiều chỉ tiết trong Magga Sutta. Phụ 
chú giải, cũng giúp chúng ta hiểu rõ thêm về lý thuyết này. Phụ chú giải nói 
rằng: "Nếu bạn hiểu rằng có nhân, và có quả của nhân này thì bạn đã hiểu về lý 
Duyên Sinh“. Như vậy, nếu bạn không biết chỉ tiết về Thập Nhị Nhân Duyên mà 
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bạn chỉ biết rằng có nhân và có quả của nhân, và chúng liên hệ nhân quả với 
nhau là bạn đã có sự hiểu biết về thuyết Duyên Sinh. Bởi vì thuyết Duyên Sinh 
một cách đơn giản dạy rằng: "Vật chất và Tâm luôn luôn khởi sinh tùy thuộc 
vào một số điều kiện khác”. 

Như vậy, theo lời dạy này, mọi sự vật trên thế gian đều bị chi phối bởi điều kiện, 
có nghĩa là đều tùy thuộc vào những điều kiện khác để khởi sinh. Vậy chỉ cần 
hiểu rằng: "Có những sự vật có điều kiện và có những sự vật bị điều kiện là bạn 
đã hiểu được thuyết duyên sinh”. Những điều này được ghi trong kinh điển, chú 
giải và phụ chú giải. 

Đối với người không hiểu biết nhiều về kinh điển, nhưng có khả năng để suy tư 
đúng đắn thì cũng có thể nói là có đủ điều kiện hiểu biết để thực hành giáo 
pháp. Đó là trường hợp của các thây Kiều Trân Như. Đức Phật đã thuyết bài 
pháp đầu tiên (hai tháng sau khi Ngài giác ngộ) cho nhóm năm thầy Kiêu Trần 
Như. Năm người này là những người thường như mọi người. Bạn có nghĩ rằng 
năm thầy đã biết trước năm uẩn, mười hai xứ v.v... vào lúc Đức Phật thuyết bài 
pháp đầu tiên chăng? Đức Phật không giảng giải gì vê các pháp đó vào lúc 
thuyết bài pháp đầu tiên này. Ngài chưa hề giảng cho họ nghe về năm uẩn, 
mười hai xứ nói chi đến thuyết duyên sinh. Nhưng khi năm thầy Kiêu Trần Như 
nghe Đức Phật thuyết bài pháp đầu tiên, họ thực hành dưới sự hướng dẫn của 
Đức Phật và giác ngộ đạo quả. Bạn có thể nói rằng năm thầy Kiều Trần Như đã 
biết về Abhidhamma hay năm uẩn chăng? Năm thầy hoàn toàn không có những 
sự hiểu biết này. Chỉ có một điều ta có thể biết là các thầy có nhiều phước báu, 
và tích tụ nhiều Ba la mật, nhiêu kinh nghiệm trong quá khứ. Các thầy là những 
người đặc biệt. Do đó, khi năm thầy nghe Đức Phật dạy, tất cả sự hiểu biết đến 
với năm thầy, nhưng năm thầy là những người bình thường như mọi người nên 
tôi nghĩ rằng năm thầy chẳng biết gì về năm uẩn, mười hai xứ khi các thầy nghe 
Đức Phật giảng bài pháp đầu tiên. Nhưng nhờ nghe bài pháp đầu tiên, dưới sự 
hướng dẫn thực hành của Đức Phật, tất cả đã trở thành Tu Đà Hoàn, sau đó trở 
thành A La Hán. Chúng ta có thể thấy nhiều trường hợp như vậy được ghi lại 
trong kinh điển hay trong chú giải. Ta hãy lấy thí dụ về Ngài Säriputta. Khi Ngài 
Sãriputta gặp Ngài Asãïji, lúc bấy giờ Ngài Sãriputta thực hành theo một lý thuyết 
khác với một vị thầy giáo khác. Khi gặp Ngài Asãïji, nhìn thấy tư thái của Ngài 
Asãji, nên Sãriputta xin Ngài Asãji dạy đạo cho mình. Ngài Asãji hướng dẫn 
Sãriputta bằng cách đọc lên một đoạn kệ bốn câu, nhưng mới chỉ nghe hai câu 
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đầu tiên, Ngài Sãriputta đã đắc quả Tu Đà Hoàn, và không bao lâu sau trở thành 
đệ tử của Đức Phật. Ngài Sãriputta lúc bấy giờ chưa biết gì về năm uẩn, mười 
hai xứ v.v... Chúng ta có thể nói rằng Ngài Sãriputta là một bậc thiên tài, có 
nhiều phước báu tích lũy từ kiếp trước nên Ngài chỉ cần nghe những lời chỉ dẫn 
ngắn gọn về giáo pháp của Ngài Asãji là đắc đạo quả. Chúng ta là những người 
không có phước báu và thiên tư như năm thây Kiều Trân Như và Ngài Sãriputta. 
Chúng ta sinh ra đời sau Đức Phật 2500 năm, tôi nghĩ rằng chúng ta không thể 
so sánh với các Ngài được. Cho nên chúng ta cần phải hiểu một ít lời dạy của 
Đức Phật. Nhưng chúng ta không cần phải hiểu nhiều. Nếu bạn biết rằng có 
năm uẩn và năm uẩn này là vô thường, khổ, vô ngã. Các bạn biết được Tứ Diệu 
Đế v.v... do bạn nghe hay đọc là đủ kiến thức để hành thiền. Nhưng nếu các 
bạn có kiến thức nhiều hơn về năm uẩn thì cũng tốt. Bởi vì, nếu bạn có hiểu 
biết về năm uẩn và một số giáo pháp thì bạn có thể kiểm chứng lại việc hành 
thiên của mình với những gì bạn biết. Trong khi hành thiên bạn trải qua kinh 
nghiệm, nhưng đôi khi bạn chẳng biết đó là gì? Bởi vì bạn không có kiến thức về 
những vấn đề đó. Nếu bạn có một ít kiến thức, hiểu biết về Ngũ Uẩn v.v... thì 
khi trải qua các kinh nghiệm trong lúc hành thiên, bạn sẽ biết được mình đã kinh 
nghiệm được gì, giống như một người đã đọc bản đồ trước khi đi đến một nơi 
nào đó, người đó sẽ biết rõ hiện tại mình đang đứng ở chỗ nào v.v... Nhưng bạn 
đang hành thiền dưới sự hướng dẫn của thiền sư thì bạn khỏi lo lắng về vấn đề 
tìm hiểu giáo pháp. Bởi vì trong lúc hướng dẫn thiền, thầy của bạn sẽ dạy cho 
bạn biết về năm uẩn, về vật chất và tâm, về nhân duyên v.v... Như vậy, công 
việc của bạn là hãy cố gắng hành thiền, đừng phân vân thắc mắc gì về giáo 
pháp, bởi bạn đã có thầy hướng dẫn dù cho bạn chưa từng đọc Abhidhamma. 
Hãy yên tâm thực hành, Thiên sư sẽ cung cấp cho bạn những giáo pháp cần 
thiết cho việc hành thiên. 


Nói như thế không phải là tôi khuyến khích các bạn đừng nghiên cứu giáo pháp 
của Đức Phật. Nghiên cứu giáo pháp của Đức Phật, hiểu biết những lời dạy của 
Đức Phật là điêu tốt, nhưng nếu bạn đang tích cực hành thiền, tôi khuyên bạn 
nên chú tâm, tích cực vào việc thực hành, dầu cho bạn hiểu thâm sâu hay bạn 
không biết nhiều chỉ tiết những lời dạy của Đức Phật. 


Nhưng nếu bạn muốn trở thành một vị thây trong tương lai, bạn muốn chia xẻ 
sự hiểu biết của mình cho người khác, hoặc hiện tại bạn đang là một vị thầy 
hướng dẫn cho người khác thì bạn cần có sự hiểu biết sâu xa, rộng rãi về giáo 
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pháp của Đức Phật. 

Bây giờ chúng ta hãy trở về với câu trả lời của Ngài Sãriputta. Ngài trả lời rằng: 
"Một thầy tỳ khưu có giới hạnh và sự hiểu biết cần phải thận trọng chú tâm theo 
dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm giữ) để thấy 
chúng là Vô thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau xót, 
Nằm ngoài, Hủy hoại, Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi). 

12. Vô thưởng. 

Chú giải nói rằng chúng ta cần phải biết ba điều căn bản về vô thường. Đó là: 

a. Cái gì là vô thường? 

b. Vô thường biểu hiện như thế nào? 

c. Thấy vô thường lập ởi lập lại nhiều lần. 

a. Cái gi là vô thường? (Cái gi bị định luật vô thường chỉ phối) 

Ngũ Uẩn là vô thường, Vật Chất và Tâm là vô thường. Chúng ta sẽ thấy 
rõ điều này qua việc hành Thiên Minh Sát. Như vậy, cái gì là vô thường? Câu 
trả lời là Ngũ Uẩn chứ không phải chỉ là Ngũ Uẩn Thủ. Có sự khác biệt giữa Ngũ 
Uẩn và Ngũ Uẩn Thủ. Khi chúng ta nói `Ngũ Uẩn Thủ” có nghĩa là chỉ nói đến 
Ngũ Uẩn hiệp thế. Nhưng khi nói Ngũ Uẩn thì bao gồm luôn cả những uẩn siêu 
thế. Như vậy, cả hai uẩn thế tục và siêu thế đều vô thường. 

Đạo tâm: thuộc về uẩn siêu thế. Đạo tâm thuộc về thức uẩn và ở mức độ siêu 
thế. Nhưng đạo tâm khởi sinh rôi diệt mất ngay, tiếp theo đó là quả tâm. Quả 
tâm cũng diệt mất ngay tức khắc. Vậy các loại thức tâm kể cả các uẩn siêu thế 
cũng đều vô thường. 

b. Đặc tính và sự biểu hiện của vô thường. 

Khi chúng ta nói vê vô thường, chúng ta nói với ý nghĩa là tất cả mọi vật trên thế 
gian đếu vô thường, nhưng theo ngôn ngữ của kinh điển Phật Giáo, chúng ta gọi 
"tất cả sự vật trên thế gian” là "Ngũ Uẩn”. Như vậy thay vì gọi là `tất cả sự vật 
trên thế gian” ta gọi là "Ngũ Uẩn”. 

Tại sao ta gọi Ngũ Uẩn là vô thường. Thấy cái gì khiến chúng ta có thể nói ngũ 
uẩn là "vô thường”. Có dấu hiệu, hay đặc tính gì đó chỉ rõ cho ta thấy Ngũ Uẩn 
là vô thường. Dấu hiệu hay đặc tính như những ngọn cờ, những biểu hiện giúp 
ta hiểu được *Ngũ Uấn là vô thường”. Tôi nghĩ rằng tất cả các bạn đều hiểu 
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những đặc tính này. 


Theo Visuddhimagga, sinh diệt và thay đổi là đặc tính của vô thường. Trước tiên 
là có sự khởi sinh, tiếp theo đó là cái mà ta gọi là thay đổi, có nghĩa là trở thành 
khác đi hay già nua, biến mất hay hoại diệt. Khi nhìn Ngũ Uẩn hay vật chất và 
tâm ta thấy chúng khởi sinh, tồn tại, vài sát na rồi biến mất. Khi thấy các uẩn 
luôn luôn khởi sinh, thay đổi rồi biến mất, ta thấy được đặc tính hay dấu hiệu 
các uẩn là vô thường. Từ đó, ta biết được đặc tính của vô thường là sinh, diệt, 
và thay đổi. 


Các bạn đã quen thuộc với ba giai đoạn của sự hiện hữu: khởi sinh, trụ lại một 
thời gian, và biến mất. Đó là ba tiểu sát na trong một sát na tâm. Khi chúng ta 
thấy tâm khởi sinh, lưu lại một chút, rồi biến mất thì chúng ta biết tâm cũng là 
vô thường. Sự biết hay sự thấy một sự vật nào đó là vô thường là tuệ giác đến 
từ kinh nghiệm của chính bạn. Tuệ giác này không phải đến từ sách vở hay từ 
vị thiên sư hay từ một vị thây. Tuệ giác này đến từ bên trong chính bạn. Như 
vậy, bạn đừng cảm thấy thỏa mãn với những gì bạn đã hiểu, đã biết nhờ đọc 
trong sách hay nghe từ những lời giảng. 


Để có thể thấy rõ được vô thường như Ngài Sãäriputta đã dạy, chúng ta phải 
hành thiên. Chúng ta phải chính mình thấy rõ chúng là vô thường thật sự. 


Để thật sự thấy rõ chúng là vô thường thì chúng ta phải làm gì? Chúng ta phải 
quán sát theo dõi chúng. Rất đơn giản. Nếu chúng ta chịu khó quán sát chúng, 
theo dõi chúng thì sẽ thấy chúng sinh rồi diệt. 

Khi bạn hành Thiên Minh Sát và bạn ghi nhận được tâm đang lang bạt, và bạn 
ghi nhận "phóng tâm, phóng tâm...” thì phóng tâm sẽ biến mất. Bạn trở về với 
đề mục chính của mình. Vậy là bạn đã tự mình thấy rõ hay tự mình kinh 
nghiệm: "Tư tưởng là vô thường, vì chúng khởi sinh, lưu lại một thời gian rất 
ngắn rồi biến mất”. Vậy sự vô thường của năm uẩn hay vô thường của vật chất 
và tâm sẽ được thấy rõ nhờ hành Thiên Minh Sát. Chúng ta thấy rõ sự vô 
thường là do kinh nghiệm của chính mình chứ không phải là tin vào ai khác. 
Chúng ta không cần tin bất kỳ lời nói của ai cả. Chính chúng ta tự mình thấy rỡ, 
chúng ta có thể minh chứng rằng: Sự vật, chính chúng là như vậy. Chúng ta 
không cần nhắm mắt tin càng vào một người nào đó để biết năm uẩn là vô 
thường. Muốn thấy rõ vô thường chúng ta phải thực hành. Nếu chúng ta chú 
tâm một cách khắn khít vào đề mục ngay trong hiện tại thì chúng ta sẽ thấy rõ 
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những đặc tính của sự vật. Xuyên qua kinh nghiệm của chính mình,chúng ta tự 
khám phá ra được sự vô thường của vật chất và tâm như lời Đức Phật đã dạy. 
Đó là điêu gọi là Sanditthika. Đặc tính của giáo pháp mà Đức Phật đã dạy là 
phải do tự mình thấy rõ không cần phải nghe hay tin từ người nào 
khác. 

Chú giải đã diễn tả những đặc tính này một cách khác mặc dầu ý nghĩa giống 
nhau. Chú giải nói: "không hiện hữu” sau khi "hiện hữu” đó là đặc tính của vô 
thường. Đó là ngôn ngữ trong kinh điển, nhưng đôi lúc chúng ta muốn dùng 
ngôn ngữ sách vở để gây ấn tượng hay đập mạnh vào người khác nên ta nói: 
"không hiện hữu, sau khi hiện hữu”. Khi tôi nói "không hiện hữu sau khi hiện 
hữu" thì bạn có thể nghĩ: "Sư nói gì vậy?” Bởi vì khi dùng ngôn ngữ kinh điển thì 
nhiều người không hiểu. Mục đích của chúng ta là muốn người khác hiểu những 
lời dạy của Đức Phật chứ không phải để khoe khoang kiến thức của chúng ta. 
Bởi vậy, hãy bỏ qua ngôn từ kinh điển để dùng ngôn từ thường ngày cho mọi 
người dễ hiểu. Thay vì nói rằng: "nó không hiện hữu sau khi hiện hữu" thì ta có 
thể nói "nó khởi sinh rồi biến mất", "sinh rồi diệt” như vậy dễ hiểu hơn. Vậy khởi 
sinh rồi biến mất ngay sau đó là đặc tính của vô thường. Muốn biết chúng ta có 
thấy rõ vô thường hay không thì chúng ta hãy cố gắng thấy được sự biến mất 
của đối tượng sau khi nó xuất hiện. Trong sự khởi sinh và hoại diệt, điêu quan 
trọng là phải thấy được sự hoại diệt. Thấy trạng thái vô thường không phải chỉ 
thấy sự khởi sinh, điêu quan trọng là phải thấy được sự biến mất hay sự hoại 
diệt. Nếu không có khởi sinh thì không có hoại diệt. Bởi thế, khởi sinh và hoại 
diệt đi cùng với nhau. Khi bạn thấy được một sự vật nào đó khởi sinh rồi biến 
mất thì bạn thấy được sự vô thường của chúng. Vậy khi thấy được sự biến mất 
sau khi khởi sinh, hay khởi sinh rôi biến mất thì bạn thấy được đặc tính của vô 
thường hay biểu hiện của vô thường. 

c. Thấy vô thường lập đi lập lại nhiêu lần. 

Vô thường chỉ trở thành tuệ giác khi thấy vô thường lập đi lập lại nhiêu lần. 
Tiếng Päli gọi thấy xảy ra nhiều lần là Anupassana. Anu- passana được hợp bởi 
hai chữ Anu và passana. Bạn đã biết chữ passana, bạn cũng tìm thấy chữ 


Dassana trong chữ Vipassana. Passana có nghĩa là thấy và Anu có nghĩa là lập đi 
lập lại, thấy nhiều lần. Vậy Anupassana có nghĩa là thấy lập đi lập lại nhiều lần. 


Ngôn ngữ thông thường người ta dịch là sự chú tâm quán sát. Khi dịch là chú 
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tâm quán sát có nghĩa là không phải suy nghĩ về sự vô thường mà phải thấy thật 
sự. Chúng ta có thể nghĩ về vấn đề gì đó, và chúng ta có thể nghĩ về sự vô 
thường. Chúng ta có thể nghĩ rằng thấy vô thường là "ép chúng ta thấy và hiểu" 
bằng cách lập đi lập lại chữ vô thường. Đó chỉ là sự tưởng tượng chứ không 
phải là thấy vô thường. Làm như vậy là chúng ta đã tự đánh lừa mình. Chúng 
ta phải cẩn thận điều này. Đôi lúc, gặp điều gì xảy ra, chúng ta nói: "Ồ! thật vô 
thường”. Chúng ta nói, và chúng ta nghĩ rằng chúng ta đã thật sự thấy vô 
thường. Nhưng đó chỉ là sự lập đi lập lại những danh từ mà không tự mình thấy 
rõ. Vô thường ở đây là vô thường trong từng sát na - từ sát na này đến sát na 
khác. Bởi thế, chúng ta cần phải thấy từng sát na vô thường để đạt được Tuệ 
Minh Sát. Còn sự thấy vô thường khi không hành thiên chỉ là sự thấy vô thường 
trên bề mặt, không cần hành thiền chúng ta vẫn có thể thấy được. Khi làm bể 
một cái ly bạn có thể buột miệng nói `vô thường”. Sự hiểu biết về vô thường 
như vậy thì chẳng cần phải hành Thiền Minh Sát. Hoặc khi nghe hay thấy người 
nào chết, bạn buột miệng nói: "Thật là vô thường”. Đó chỉ là sự ý thức vô 
thường qua tư tưởng, qua suy tư. Sự hiểu biết này không phải là *Tuệ Minh 
Sát“. Sự hiểu biết này không giúp ta bớt tham ái dính mắc vào Ngũ Uấn (Vật 
Chất và Tâm). Khi không có thoát ly khỏi sự tham ái vào Ngũ Uẩn thì phiền não 
không được loại trừ. Không có thoát ly tham ái thì sẽ không có chứng ngộ hay 
đạt đạo quả. Như vậy, sự hiểu biết hời hợt về vô thường không dẫn đến giác 
ngộ. Vẫn còn tham ái dính mắc vào Ngũ Uẩn hay vật chất và tâm thì không thể 
nói rằng "tôi thấy rõ vô thường”. Điều quan trọng là phải thật sự thấy một cách 
sâu xa đặc tính vô thường chứ không phải chỉ thấy hời hợt trên bê mặt. 

Tóm lại, tuệ giác thấy được sự vô thường (Anicca Nupassana) chỉ xảy ra khi ta 
thấy vô thường lập đi lập lại nhiều lần khi ta quán sát Vật Chất và Tâm. Sự hiểu 
biết vô thường đến từ sự quán sát Vật Chất và Tâm chứ không phải chỉ do suy 
tư. Có tuệ giác thấy sự vô thường có nghĩa là bạn thấy sự vô thường lập đi lập 
lại nhiêu lần trong khi đang quán sát sự sinh diệt Vật Chất và Tâm. 

Như vậy, bạn chỉ có thể kinh nghiệm tuệ giác Anicca Nupassana khi thực hành 
Thiền Minh Sát và thấy rõ sự sinh diệt của năm uẩn. Nếu không hành Thiền 
Minh Sát hoặc chỉ hành Thiền Định thì không thể có được tuệ giác thấy vô 
thường (Anicca Nupassana). 


Có ba đặc tính phổ thông của sự vật là: Vô Thường, Khổ và Vô Ngã. “Woay cả 
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thời kỳ không có Đúc Phật trên thế gian, người ta vẫn có thể dạy về vô thường 
và khổ, nhưng ngoài Đức Phật ra, không ai có thể dạy vô ngã”. Thế nhưng có 
một câu kinh Đức Phật nói: "Mộ k/ñ/ thấy được một đặc tính thi cũng thấy được 
hai đặc tính còn (ai. Điều này có nghĩa là khi bạn thấy được bản chất vô thường 
thì bạn cũng thấy được bản chất khổ và bản chất vô ngã. 


Vậy hai câu trên có mâu thuẫn nhau không? Khi nói rằng chỉ Đức Phật mới có 
thể dạy vô ngã; như vậy khi không có Đức Phật thì bạn có thể thấy được tuệ 
giác vô thường chăng? Tuệ giác thấy được vô thường có được dạy không? 


Chú giải nói rằng: "sự vô thường được dạy khi không có Đức Phật chỉ là sự vô 
thường hời hợt bê mặt chứ không phải vô thường thật sự qua từng sát na. Bởi 
vì chỉ khi Đức Phật ra đời, Ngài mới dạy chúng ta phương pháp để thấy rõ vô 
thường trong từng sát na. Vậy, trước khi Phật ra đời không có tuệ giác thấy vô 
thường, do đó cũng không có tuệ giác thấy sự khổ và vô ngã. 


Phụ chú giải nói rằng: "Mặc dầu trong thời kỳ không có Đức Phật sự vô thường 
và khổ đã đư dạy, nhưng đó chỉ là sự vô thường và khổ hời hợt bề mặt, chứ 
không phải thật sự là tuệ giác thấy được vô thường khổ qua việc hành Thiền 
Minh Sát. Chúng ta chỉ có được tuệ giác thấy sự vô thường khi hành Thiên Minh 
Sát. Không hành Thiên Minh Sát thì không có tuệ giác thấy được sự vô thường. 
Có thấy chăng cũng chỉ là sự tưởng tượng hay sự suy tư về vô thường thôi”. 


13. Khổ: 


Khía cạnh thứ hai trong câu trả lời của Ngài Sãriputta là khổ: "7äẳ/ fÿ khưu có 
giới hạnh và hiểu biết cần phải thận trọng chú tâm theo đối quán sát Ngũ Uẩn 
để thấy chúng là vô thường, khổ, và vô ngấ. 

Khía cạnh thứ hai Ngài Sãriputta muốn nhấn mạnh đến quán sát Ngũ Uẩấn là để 
thấy chúng là khổ. Thầy tỳ khưu phải hành Thiền Minh Sát để thấy rõ năm uẩn 
là khổ. 

Có hai loại khổ: Khổ hời hợt bề mặt và khổ thật sự. Không cần hành Thiền Minh 
Sát chúng ta cũng thấy khổ hời hợt. Khổ hời hợt bề mặt thì rất dễ thấy. Khi bị 
đứt tay ta có thể nói 'thiệt là khổ”. Khi đụng đầu vào vật gì cảm thấy đau, ta 
cũng nói `thiệt là khổ”. Loại hiểu biết về khổ như vậy chỉ là sự hiểu biết hời hợt 
bề mặt, chứ không phải thật sự thấy rõ bản chất của sự khổ. Thật ra đó chỉ là 
"khổ thọ”, chúng ta đánh giá cảm thọ đó là khổ. Không cần hành Thiền Minh 
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Sát chúng ta cũng biết loại khổ này, nhưng cái khổ mà chúng ta nói đây là cái 
khổ thật sự. Đó sự hiểu biết này rõ ràng và thâm sâu về sự khổ. 


Chú giải nói rằng: "Chúng ta phải hiểu ba khía cạnh sự khổ”. 

- Cái gì là khổ? Cái gì là dukkha? Hay cái gì chịu sự chỉ phối của khổ. 
- Đặc tính và sự biểu hiện của khổ? 

- Tuệ giác về sự khổ. 

a. Cái gi là dukkha: 


Câu này rất dễ trả lời: Năm uẩn (Vật Chất và Tâm) là dukkha. Khi nói đến 
dukkha hay khổ có nghĩa là nói đến năm uẩn, là nói đến Vật Chất và Tâm. Năm 
Uẩn ở đây là năm uẩn nói một cách tổng quát chứ không phải là "Ngũ Uẩn Thủ" 
hay năm uẩn làm đối tượng cho sự chấp thủ, dính mắc. 


b. Đặc tính hay dấu hiệu của dukkha (khô): 


Muốn hiểu rõ đặc tính hay biểu hiện của dukkha, chúng ta phải hiểu đúng đẳn 
nghĩa của chữ dukkha. Thông thường dukkha nghĩa là đau đớn hay những khổ 
thọ và các cảm giác khó chịu v.v... Nhưng nghĩa chữ dukkha sâu hơn nhiều. Đức 
Phật nói rằng: "Cái gì vô thường cái đó là dukkha”. Chúng ta phải hiểu nghĩa 
chữ dukkha đúng theo lời dạy của Đức Phật. Đức Phật nói rằng: "Những gì có 
hưởng thụ, có nhận chịu là khổ (dukkha), những gì vô thường, đó là khổ 
(dukkha)“. Khi bạn thấy cái gì vô thường thì bạn cũng biết rằng cái đó là khổ. 
Vậy nghĩa của chữ dukkha thâm sâu hơn nhiều chứ không phải chỉ là chữ khổ 
hời hợt bề mặt. Chúng ta phải đi sâu vào trong dukkha để hiểu rõ dukkha. 
Chúng ta phải luôn luôn nhớ lời Phật dạy: "Cái gì vô thường, cái đó là dukkha”. 
Vậy muốn hiểu rõ cái gì có dukkha, có khổ hay không thì chúng ta hãy nhìn xem 
nó có vô thường hay không. Thấy nó vô thường thì bạn biết rằng nó là dukkha. 
Trong nhiều cuốn sách đã sai lầm khi nói rằng: "Các pháp trên thế gian 
(sankhara) là đối tượng của sự khổ”. Nói như vậy không đúng, chúng ta phải 
can đảm nói rằng: "Mọi sự trên thế gian này đều là khổ, chứ không phải: 
Mọi sự trên thế gian là đối tượng của sự khổ”. Chính chúng là khổ. Bởi vì 
cái gì bị chi phối bởi sự vô thường, bị áp chế bởi sự sinh diệt thì dukkha (khổ). 
Nếu bạn nói rằng: "sự vật trên thế gian này là đối tượng của sự khổ" thì bạn đã 
không hiểu rõ ý nghĩa của chữ dukkha. 
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Một lần nữa, muốn biết vật gì là đau khổ hay không, chúng ta cần phải thấy nó 
vô thường hay không? Một khi ta thấy nó vô thường ta nói rằng nó khổ. 
Dukkha (khổ) phải hiểu theo nghĩa sâu xa hơn chứ không nên hiểu cạn cợt bề 
mặt. Chữ dukkha trong tiếng Pa|i có nghĩa là đau khổ, khó chịu đựng. Nhưng 
Đức Phật đã định nghĩa rằng: "Cái gì vô thường thì cái đó khổ”. Tại sao "cái gì 
vô thường thì cái đó là khổ”. Đôi khi chúng ta thưởng thức hay hưởng thụ một 
cái gì đó như: hưởng thụ thức ăn ngon, hưởng thụ sự sống, hưởng thụ sự vui 
vẻ, hạnh phúc với người khác... có rất nhiều điều chúng ta hưởng thụ. Phải 
chăng những điêu mà chúng ta được hưởng thụ tốt đẹp đó, hay ta cho là tốt đẹp 
đó là dukkha? Khi ăn ngon có bao giờ bạn nói rằng: "Tôi đau khổ" chăng? 
Nhưng theo Đức Phật thì chúng ta đang khổ. Khi hưởng thụ thức ăn ngon, cũng 
là dukkha. 


Chú giải đưa ra ba lý do cho biết tại sao Ngủ uẩn thủ là khổ: 


Lý do thứ nhất: Gọi chúng là khổ vì chúng luôn luôn bị đàn áp bởi sinh diệt. 
Bạn cần phải hiểu rõ nhớ kỷ điều này:"Đặc tính của Dukkha (khổ) là luôn 
luôn bị áp chế, bị đàn áp bởi sự sinh diệt.” Nếu bạn muốn biết một sự vật 
gì đó có khổ hay không thì bạn hãy xét xem chúng có sinh và diệt hay không? 
Nếu chúng có sinh và diệt tức là chúng bị đàn áp bởi sự sinh diệt, và sự đàn áp 
bởi sự sinh diệt này là nghĩa của dukkha. Tất cả năm uẩn đều được gọi là 
dukkha bởi vì chúng luôn luôn bị đàn áp bởi sự sinh diệt. Sự vật luôn luôn bị 
đàn áp bởi sự sinh diệt. Bạn có thể tìm ra được phút giây ngắn ngủi nào không 
có sinh diệt chăng? Bạn có thể tìm thấy một sát na nào mà tiến trình sinh diệt 
ngừng lại chăng? Từ lúc hoài thai trong bụng mẹ, sự sinh diệt đã bắt đầu áp 
chế bạn rồi. Và sự sinh diệt này tiếp tục áp chế bạn suốt đời, không một phút 
giây nào, một khoảnh khắc nào bạn có thể thoát khỏi sự sinh diệt. Sự sinh diệt 
diễn biến luôn luôn, sinh rồi diệt, sinh rồi diệt. Như vậy, trong lúc đang hành 
thiên bạn nhìn thấy sự vật và ghi nhận sinh và diệt, sinh và diệt, cái này nối tiếp 
cái kia. Bạn thấy hàng trăm đối tượng đến rồi đi, đến rôi đi. Bạn thấy rõ chúng 
bị áp chế bởi sự sinh diệt. Bạn có ấn tượng hay khắc sâu vào tâm não sự áp chế 
của sinh diệt. Sự sinh và sự diệt này là một loại áp chế. Sự diệt có nghĩa là hủy 
hoại. Đôi khi bạn thấy sự vật tiến dần đến hoại diệt. Hoại diệt là một loại áp 
chế. Khởi sinh là nguyên nhân của sự hoại diệt, có khởi sinh để rồi hoại diệt. 
Vậy sự hoại diệt là một loại áp chế. Năm uẩn luôn luôn bị áp chế bởi sự sinh 
diệt trong từng phút giây. Bởi thế ta gọi sự vật luôn luôn bị áp chế bởi sự sinh 
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và diệt. Luôn luôn bị áp chế bởi sự sinh diệt, đó là đặc tính của dukkha. Nếu 
bạn hiểu dukkha theo cách này thì bạn có thể chấp nhận rằng: "Thưởng thức đồ 
ăn ngon cũng là dukkha”. Không có gì nằm ngoài dukkha. Một khi đã chấp 
nhận, tất cả mọi sự vật đều là dukkha thì bạn cũng chấp nhận lời dạy của Đức 
Phật rằng: "Ngũ Uẩn Thủ hay vật chất và tâm là dukkha”. 

Trong bài pháp đầu tiên thuyết cho năm thây Kiêu Trần Như, khi giảng giải vê 
chân lý đầu tiên dukkha (khổ), Đức Phật đã kết luận: "7ớm “4, mợi sự vật trên 
thế gian đều là dukkha (khổ) Nếu bạn hiểu rõ ý nghĩa này của dukkha, luôn 
luôn bị áp chế bởi sự sinh diệt, thì bạn có thể dễ dàng chấp nhận lời giảng dạy 
của Đức Phật về chân lý của sự khổ (dukkha). Nếu bạn không chấp nhận chữ 
dukkha theo nghĩa này thì bạn sẽ có lý luận để chống đối lại. 


Kết luận phần này, tôi muốn các bạn hiểu và nắm vững nghĩa của chữ dukkha là 
luôn luôn bị áp chế bởi sự sinh diệt. 


Bây giờ, chúng ta hãy hiểu một cách khác về Ngũ Uẩn Thủ bằng cách xét đến 
mười một yếu tố, hay khía cạnh đã dạy trong bài pháp: 


Như chúng ta đã biết, Ngài Sãriputta nói rằng: Một tỳ khưu có giới hạnh cần 
phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối 
tượng cho sự nắm giữ) để thấy chúng là Vô thường (1), Khổ (2), Bệnh tật (2), 
Ung nhọt (2), Mũi nhọn (2), Khốn cùng (2), Đau xót (2), Nằm ngoài (3), Hủy 
hoại (1), Trống rỗng (3), và Vô ngã (không có cốt lõi) (3). 


Chúng ta đã nói đến vô thường và khổ, bây giờ, chúng ta nói đến chín yếu tố 
còn lại. 


14. Bệnh tật: 


Bệnh tật ở đây có nghĩa là bệnh kinh niên. Một người có bệnh kinh niên thì phải 
thận trọng trong khi điều trị. Người đó phải uống thuốc và không được ăn 
những gì không thích hợp. Mặc dầu chúng ta đã thận trọng trong việc đối trị với 
bệnh hoạn, nhưng bệnh hoạn cũng có lúc tăng, giảm. Nếu bị các bệnh kinh niên 
như tiểu đường, cao máu bạn sẽ không được tự do ăn uống những gì mà bạn 
thích. Ngay cả những người không có các bệnh trên, nhưng muốn ngăn ngừa 
các bệnh này cũng phải tránh ăn muối, đường, dầu mổ v.v... Tương tự như vậy, 
mặc dầu thấy những khuyết điểm của Ngũ Uẩn nhưng vẫn còn cần chúng nên 
bạn phải chăm sóc chúng. Bạn phải tránh ăn những thức ăn không thích hợp 
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cho cơ thể. Bạn phải tránh sống những nơi khí hậu không thích hợp cho cơ thể, 
và rất nhiều chuyện khác bạn phải thận trọng vì bạn có Ngũ Uẩn. Như vậy, Ngũ 
Uẩn cũng được xem như bệnh kinh niên. 


15. Ung nhọt: 


Thầy Tỳ khưu phải thấy Ngũ Uẩn Thủ là ung nhọt. Khi bạn có ung nhọt thì chỗ 
ung nhọt sẽ sưng tấy, mưng mủ, rồi tiết ra máu hay mủ khiến cho bạn rất đau 
đớn. Bạn phải dùng thuốc để điều trị. Có khi phải chịu đau đớn môt thời gian 
lâu mới tìm ra thuốc thích hợp để chữa trị. Ngũ Uẩn cũng giống như ung nhọt, 
biết bao nhiêu đồ vật dơ dáy từ Ngũ Uẩn đã tiết ra như tham lam, sân hận, si 
mê, ngã mạn v.v... Rồi Ngũ Uẩn cũng tiết ra từ mắt, từ tai, từ mũi, từ lưỡi, từ 
thân, biết bao nhiêu thứ dơ dáy. Những loại dơ dáy này liên tiếp tiết ra không 
ngừng nghĩ. Khi thấy một vật đẹp đẽ thì từ mắt bạn tiết ra sự tham muốn, dính 
mắc. Khi nhìn thấy một vật xấu xí, không đáng yêu, thì từ mắt bạn tiết ra sự 
sân hận. Bởi vì, tất cả các thứ đó tiết ra từ Ngũ Uẩn Thủ nên Ngũ Uẩn Thủ 
chẳng khác nào ung nhọt. 


16. Mũi nhỌr!: 


Thầy tỳ khưu cũng thấy Ngũ Uẩn Thủ giống như những mũi nhọn. Khi bị mũi 
nhọn đâm vào cơ thể, bạn sẽ đau nhói. Và mỗi khi bạn đụng tới chỗ đau bạn 
vẫn còn thấy đau. Thật vậy, Ngũ Uẩn Thủ khiến ta đau khổ đủ cách. Bởi vì, có 
mắt nên ta phải đau khổ khi thấy vật không vừa lòng, có tai nên ta phải đau khổ 
khi nghe âm thanh không vừa ý. Cho nên Ngũ Uẩn Thủ chẳng khác nào mũi 
nhọn đâm vào da thịt chúng ta. Một khi nó đã đâm vào da thịt chúng ta thì khó 
mà rút ra lắm. 


17. Khốn cùng: 


Ngũ Uấẩn Thủ cũng là một sự khốn cùng (Aggha). Theo chú giải Aggha có nghĩa 
là Dukkha. Nếu giải thích Aggha là Dukkha thì cũng giống như chữ đau khổ mà 
chúng ta đã gặp. Nhưng trong sách Visuddhimagga (Thanh Tịnh Đạo), aggha có 
nghĩa là đáng chỉ trích, giống như chữ Akusala hay (nghiệp không hoàn hảo). 
Được gọi là Akusala bởi vì nó đáng bị chỉ trích và đem lại kết quả đau khổ. Ngũ 
Uẩn Thủ đáng bị chỉ trích bởi vì chúng đem lại đau đớn, khổ sở và hậu quả xấu 
xa. Nên Ngũ Uẩn Thủ được xem như Akusala. 


18. Đau xót: 
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Ngũ Uẩn Thủ cũng là đau xót, khó chịu đựng giống như trường hợp bị bệnh bất 
thường. Đôi khi ta bị cảm cúm, đau bụng... Những bệnh đó cũng gây ra sự khó 
chịu, tạo nhiều đau khổ. Khi bạn đau vài ngày, bạn không thể ăn hay làm 
những gì mà bạn thích. Bạn sẽ đau khổ, âu sầu. Mặc dầu thỉnh thoảng bạn mới 
đau nhưng cũng làm cho bạn đau khổ. Cũng vậy, Ngũ Uẩn Thủ giống như bệnh 
không thường xuyên. Cơ thể này là tập hợp của Ngũ Uấẩn nên chúng không thể 
làm những gì chúng ta thích; thế mà chúng ta lại phải săn sóc, bảo vệ và tránh 
những gì không thích hợp với chúng. Cho nên, nhà sư được dạy là phải nhìn 
Ngũ Uấn Thủ là khổ, bệnh tật, ung nhọt, mũi nhọn, khốn cùng, đau xót. 


19. Nẳẵm ngoài: 


Một người được gọi là nằm ngoài, khi họ không ở trong quyền hạn của chúng ta. 
Khi chúng ta không có thẩm quyền về người nào thì người đó gọi là nằm ngoài 
chúng ta. Chúng ta phải thấy Ngũ Uẩn là nằm ngoài, là những gì mà chúng ta 
không có thẩm quyền trên chúng. Như vậy, nằm ngoài chỉ là một khía cạnh của 
Anatta (vô ngã). 


20. Hủy hoại: 


Hủy hoại, là một khía cạnh của vô thường, vì sự vật vô thường, biến đổi không 
vững bền, nên mới sinh ra và bị hủy diệt ngay, đây là một biểu hiện rõ ràng của 
vô thường. Có hai loại hủy hoại: "Hủy hoại trong từng sát na” hay từng khoảnh 
khắc và "hủy hoại vào cuối đời sống”. 


Chúng ta phải thấy Ngũ Uẩn Thủ hủy hoại trong từng khoảnh khắc. Khi nói 
chúng ta thấy sự hủy hoại có nghĩa là chúng ta thấy được sự biến mất trong 
từng khoảnh khắc một. Chúng ta có thể hiểu được sự hủy hoại vào phút cuối 
cùng trong cuộc sống này. Như vậy, thấy được sự hủy hoại trong từng khoảnh 
khắc hay thấy được sự hủy hoại vào phút cuối của cuộc sống giống nhau. Thầy 
tỳ khưu phải thấy được Ngũ Uấn hoại diệt, và khi vị tỳ khưu thấy được vô 
thường của Ngũ Uấn thì vị đó sẽ thấy sự hủy hoại của Ngũ Uẩấn. Thật vậy, vị 
này thấy cả hai: sự sinh và sự diệt, một khi thấy được sự hoại diệt thì họ cũng 
thấy được bản chất vô thường hay đặc tính vô thường. Có nghĩa là thấy chúng 
khởi sinh rồi hoại diệt. Đặc tính tiếp theo là sự trống không hay trống rỗng. 


21. Trống rỗng: 
Trống rỗng, không có cốt lõi. Vì trống rỗng nên ta không thể nắm giữ, điều 
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khiển hay làm chủ được. Đây là một khía cạnh của vô ngã. 


Trống không, không có nghĩa là không có gì cả. Trống không theo Phật Giáo 
Nguyên Thủy có nghĩa là trống không, không có Atta, không có tự ngã hay linh 
hồn.Khi quán sát Ngũ Uấn Thủ thầy tỳ khưu chỉ thấy có Ngũ Uẩn mà chẳng có gì 
chúng ta có thể gọi là linh hồn hay tự ngã cả. Trong từng khoảnh khắc ghi nhận 
thầy tỳ khưu hiểu biết có một đối tượng ghi nhận và có một cái tâm ghi nhận đối 
tượng đó, và chỉ có một cặp Vật Chất và Tâm này trong mỗi khoảnh khắc. Chỉ 
có sự vật được ghi nhận và tâm ghi nhận ngoài ra chẳng có gì nữa cả. Thiền 
sinh chẳng thấy gì có thể gọi là linh hồn hay tự ngã. Như vậy, thấy được sự 
trống rỗng có nghĩa là thấy chúng không có linh hồn, không có tự ngã. 


22. *c tìm thấytrong các Uẩn, hoặc được tìm thấy trong Vật Chất và Tâm. Ngủ 
Uẩn, Pháp Hữu Vi, Hiện Tượng Có Điều Kiện, Vật Chất và Tâm đều có cùng 
nghĩa. Thấy được ba đặc tính Vô Thường, Khổ, Vô Ngã này là điều rất quan 
trọng, bởi vì không thấy được chúng, bạn không thể nào tiến bộ trong việc hành 
Thiền Minh Sát, và không thể nào đạt được sự giác ngộ. Để có thể thấy rõ ba 
đặc tính này thì phải hành Thiên Minh Sát, không còn cách nào khác. 

Bạn cũng cần phải hiểu: 

Cái gì che lấp những đặc tính Vô Thường, Khổ, Vô Ngã này. 

Làm thế nào để phá vỡ sự che lấp ba đặc tính Vô Thường, Khổ, Vô Ngã. 

Bạn sẽ đạt kết quả gì một khi hiểu được Ngũ Uẩn là Vô Thường, Khổ, Vô Ngã. 
Chúng ta đã học vô thường, khổ, vô ngã. Nhưng chúng ta không thể thấy được 
vô thường, khổ, vô ngã bởi vì có cái gì đó đã che lấp ba đặc tính này. 

A. Vô thường bị che lâp bởi ý niệm liên tục. 

Theo Vi Diệu Pháp: Vô thường bị che lấp bởi sự liên tục. Ý niệm liên tục khởi 
sinh vì chúng ta không chú tâm vào sự sinh diệt. Có hai yếu tố cần chú ý ở đây 
là: 

1. Ý niệm liên tục hay liền lạc. 

2. Không chú tâm vào sự sinh diệt của Ngũ Uẩn hay Vật Chất và Tâm. 

Cái gì liên tục hay liên lạc? Thật ra không có sự liên tục hay liên lạc, nhưng bởi 
vì ta có ý niệm liên tục hay liền lạc. Y niệm liên tục hay liên lạc này đã che lấp 
vồ thường. 
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Chúng ta lấy vài ví dụ. Khi nhìn vào đàn kiến đang bò trên tường chúng ta thấy 
một vật gì đó giống như một sợi dây hay một đường dài, chúng ta nghĩ rằng đó 
là một sợi dây hay một đường dài liên tục hay liên lạc. Nhưng khi đến gần, 
chúng ta thấy đó không phải là một sợi dây liên tục hay liên lạc mà là một đàn 
kiến, con này nối tiếp con kia. Khi thấy đàn kiến thì ý niệm một sợi dây liên lạc 
biến mất. 

Cái gì đúng? Sợi dây liên tục, liên lạchay đàn kiến? Thật ra không phải là sợi 
dây liên tục hay liên lạc mà là những con kiến. Cũng vậy, tại sao chúng ta nghĩ 
rằng đó là một sợi dây liên tục hay liền lạc mà không phải những đoạn nhỏ gắn 
lại bởi vì chúng ta không thấy được sự sinh diệt. Giả sử khi nhìn một đàn kiến 
gống như hình một sợi dây liền lạc, và ta nói: đây là chỗ bắt đầu một con kiến, 
và đây là chỗ chấm dứt một con kiến. Con kiến này nối đuôi con kiến kia. Chỗ 
chấm dứt của con kiến này là chỗ bắt đầu của con kiến kia. Giữa những con 
kiến có những khoảng hở. Những con kiến không phải dính liên như một con 
đường liền lạc, nhưng từ xa chúng ta không thể thấy được các khoảng hở giữa 
các con kiến. Thật ra, không có một con đường kiến mà chỉ có những con kiến. 
Cũng vậy, khi ta không thể thấy Vật Chất và Tâm hay một phần Vật Chất và Tâm 
có những thành phần tách rời hẳn nhau, sinh rồi diệt, nên ta tưởng chúng là một 
vật liên tục liền lạc. Mặc dầu ta có thể đọc ở sách hay nghe giảng về sự không 
liên tục nên ta có hiểu biết về sự không liên tục, biết rằng sự vật chỉ là một kết 
hợp của những phần nhỏ hợp lại. Nhưng đó cũng chỉ là sự hiểu biết hời hợt. 
Nếu không hành thiền, không thực sự thấy rõ sự sinh rồi diệt, chúng ta vẫn có ý 
nghĩ đó là một vật liên tục liên lạc. 


Cơ thể chúng ta, có phải là một cái gì liên tục liền lạc từ cơ thể hôm qua đến cơ 
thể hôm nay không? Hôm nay bạn có cơ thể như cơ thể hôm qua hay khác hôm 
qua? Mỗi một phút giây, vật chất sinh rồi diệt, nhưng ta không thấy được điều 
này. Ta chỉ có thể thấy được sự sinh diệt khi hành Thiền Minh Sát. Một khi 
chúng ta thấy những hạt tử vật chất sinh rôi diệt, một phần vật chất này sinh 
diệt, rồi một phần vật chất khác sinh diệt tiếp theo, lúc bấy giờ ta sẽ mất hẳn ý 
niệm liên tục liền lạc. Như vậy, chúng không liên tục liên lạc mà là những phần 
nhỏ sinh rồi diệt tiếp nối nhau. 

Tâm ta cũng vậy, ta nghĩ rằng: Ta có cùng cái tâm này của mười năm trước đây 
hay ngày hôm qua, nhưng tất cả các bạn điều biết rằng, tâm đổi mới qua từng 
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phút giây. Đây là một thức, trong một sát na, khởi sinh rồi hoại diệt. Rồi, một 
thức khác, trong một sát na tiếp theo, khởi sinh rồi hoại diệt v.v... cứ tiếp diễn 
liên tục như thế không gián đoạn. Khi hành thiên, chúng ta sẽ thấy đây là 
những vật tách rời hẳn nhau, cái nọ nối tiếp cái kia. Khi thấy được vậy, chúng ta 
phá vỡ ý niệm liên tục, lúc đó, ta thấy đặc tính vô thường một cách rõ ràng. 


Hãy lấy một ví dụ khác. Đây là một tờ giấy, bạn nghĩ rằng tờ giấy này là một vật 
cứng và bằng phẳng nên có thể dùng bút để viết lên đó. Ai cũng nghĩ như vậy. 
Chúng ta nghĩ giấy là một vật rắn và phẳng, dùng để làm giấy viết, để gói đồ 
v.v... Nhưng nếu chúng ta đặt mẫu giấy này dưới một kính hiển vi thật mạnh thì 
chúng ta thấy gì? Chúng ta sẽ thấy tờ giấy có nhiêu khoảng trống chứ không 
phải là một vật đặc. Vậy đâu là sự thật, một tấm giấy phẳng liền lạc hay một 
vật với nhiêu khoảng trống. Cái nào là sự thật? 


Chúng ta nghĩ rằng: thấy là tin. Nhưng bạn thấy gì? Đây là một tấm giấy phải 
không? Vậy thấy chưa hẳn là tin. Thấy có thể lầm lẫn, bởi thế, nếu ta đặt tờ 
giấy này dưới một kính hiển vi, và khuyếch đại khoảng hai ngàn lần thì ta thấy 
rằng ý niệm giấy là một vật phẳng lỳ là sai, bởi vì dưới kính hiển vi, tờ giấy là 
một vật không phẳng mà có nhiều khoảng trống. Như vậy, muốn thấy rõ sự thật 
của tấm giấy ta cần một kính hiển vi. Tương tự như vậy, chúng ta nghĩ rằng 
những tập hợp của Vật Chất và Tâm là một khối liên tục liên lạc bởi vì chúng ta 
không có kính hiển vi Minh Sát để nhìn thấy nó. Nhưng khi hành Thiền Minh Sát 
ta có thể thấy được Vật Chất và Tâm bị tách rời, không liền lạc và sinh diệt. Khi 
chúng ta thấy thân tâm sinh diệt trong từng khoảnh khắc, lúc bấy giờ ta phá vỡ 
được ý niệm liên tục đã nắm giữ từ lâu. 

Như vậy, Tuệ Minh Sát chẳng khác nào kính hiển vi giúp ta thấy sự thật. Thật 
vậy, Thiền Minh Sát là một dụng cụ hữu hiệu để khám phá ra đặc tính vô thường 
của Ngũ Uấn hay của thân tâm. 


Trong phụ chú giải đã nói rằng: người thấy rõ sự sinh diệt sẽ không thấy 
các hiện tượng biểu hiện trong trạng thái nối liền nhau mà thấy chúng 
tách rời nhau. Nói cách khác, người thấy rõ sự sinh diệt sẽ thấy các hiện 
tượng tách rời nhau mà không thấy sự biểu hiện chúng trong trạng thái nối liền 
nhau. 


Chỉ có những người hành Thiên Minh Sát mới thấy rõ sự sinh diệt của Vật Chất 
và Tâm; thấy rõ ràng Vật Chất và Tâm không có sự liên tục. Như vậy, người 
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nào đạt đến chỗ thấy được sự sinh diệt của các uẩn thì người ấy sẽ thấy Vật 
Chất và Tâm xuất hiện không liên tục. Khi bạn thấy sự vật không liên tục thì bạn 
thấy được vô thường, đặc tính của các uẩn, loại trừ ý niệm liên tục. Bao lâu 
chúng ta còn nghĩ rằng sự vật liên tục thì bấy lâu chúng ta chưa thấy được sự vô 
thường. Để loại trừ ý niệm liên tục, chúng ta cần phải thấy Ngũ Uẩn sinh diệt. 
Như vậy, một khi đã thấy sự sinh diệt thì sẽ thấy ý niệm không liên tục. Khi thấy 
sự không liên tục thì bản chất vô thường sẽ hiển lộ rõ ràng. 


8. Sự khổ bị che lâp bởi sự thay đối tư thế: 


Bây giờ hãy xét đến đặc tính thứ hai của sự vật: Thanh Tịnh Đạo 
(Visuddhimagga) nói rằng: Đặc tính của đau khổ bị che lấp bởi sự thay đổi tư 
thế, và đặc tính đau khổ cũng bị che lấp bởi vì chúng ta không chú tâm quán sát 
để thấy sự vật bị áp chế bởi sự sinh diệt. Chẳng hạn, vào lúc bạn không hành 
thiền, ngồi một lát bạn cảm thấy đau ở chân, mỗi lần đau ở chân bạn lại thay đổi 
tư thế. Khi bạn thay đổi tư thế thì sự đau mất đi. Như vậy, sự đau mất đi khi tư 
thế kế tiếp xuất hiện. Chính tư thế mới này đã che lấp bản chất của khổ. Vì bạn 
đã thay đổi tư thế nên không thấy được cơ thể luôn luôn đau khổ. Chỉ khi chúng 
ta hành thiên, chúng ta mới ghi nhận và quán sát sự đau mà không thay đổi tư 
thế; nhờ đó chúng ta mới thấy rõ được sự khổ của cơ thể. Sự thay đổi tư thế đã 
che lấp bản chất của sự vật hiện tại, bản chất đau khổ của chúng ta. 


Ngồi một tiếng đồng hồ không thay đổi tư thế thì bạn sẽ thấy được cái đau đó 
như thế nào? Bởi vậy Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga) nói rằng: Sự đau khổ bị 
che lấp bởi sự thay đổi tư thế; có nghĩa là sự đau khổ đã bị che lấp khi chúng ta 
thay đổi tư thế mới để khỏi bị đau, hay để tránh sự đau của tư thế trước. Thanh 
Tịnh Đạonói tiếp: Khi tư thế được quán sát theo dõi một cách kỹ càng để thấy 
chúng liên tục bị đàn áp bởi sự sinh diệt thì bản chất đau khổ sẽ hiển hiện một 
cách rõ ràng. 

Một thiền sinh thấy sự sinh diệt, trước tiên phải hiểu sự vô thường. Thiền sinh 
tiếp tục theo dõi sự sinh diệt, sinh diệt liên tục, thấy rõ sự vật liên tục bị áp lực 
của sự sinh diệt. Khi áp lực sinh diệt được thấy rõ ràng thì tư thế sẽ không còn 
che lấp bản chất của sự đau khổ. Như vậy, sự đau khổ được thấy rõ ràng khi 
thiên sinh chú tâm theo dõi áp lực sinh diệt không ngừng của sự vật. 

Khi thiền sinh đổi sang một tư thế khác để được thoải mái hơn, thiền sinh biết 
rằng cái đau của mình chỉ tạm thời biến mất, và biết rằng nếu mình không thay 
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đổi tư thế nữa thì sẽ bị đau khổ nữa. Qua sự thay đổi tư thế khi đau này, thiền 
sinh thấy rõ ràng sự đau sẽ biến mất khi thay đổi tư thế. Nhưng nếu thiền sinh 
không thay đổi tư thế thì bản chất đau khổ sẽ hiện rõ. Như vậy, khi bị đau mà 
bạn không thay đổi tư thế, cứ tiếp tục ngôi thì bạn sẽ thấy bản chất đau 
khổ của sự vật, đó là bản chất không ngừng bị áp lực của sinh diệt. 


Dukkha được che lấp bởi sự thay đổi tư thế, và điều này chỉ áp dụng cho cơ thể 
vật chất. Đối với tâm thì sẽ như thế nào? Thấy sự đau khổ của thân chưa đủ, 
điều quan trọng là phải thấy sự đau khổ của tâm nữa. Tư thế không thể nào 
che lấp sự đau của tâm vì tư thế không ảnh hưởng đến tâm bạn. Thanh Tịnh 
Đạo (Visuddhimagga) chẳng hề nói đến điều này. 


Đối với tâm, tôi nghĩ rằng: "Do không thấy rõ sự sinh diệt của Vật Chất và 
Tâm là nguyên nhân đã che lấp sự đau khổ" nên đau khổ còn bị che lấp. 
Bản chất của đau khổ là luôn luôn bị áp lực của sinh diệt, luôn luôn bị đàn áp, bị 
đè nén bởi sinh diệt. Chỉ khi nào bạn thấy rõ sự sinh diệt thì bạn mới thấy rõ 
bản chất của đau khổ. Nếu bạn không thấy sự sinh diệt thì bạn không thấy sự 
đau khổ. Như vậy không thấy rõ sự sinh diệt đã che lấp bản chất thứ hai, bản 
chất đau khổ. 


Đối với tâm, chỉ khi nào bạn thấy rõ sự sinh diệt thì bạn mới thấy rõ bản chất 
đau khổ của tâm. Khi hành thiền chúng ta cố gắng Chánh Niệm và chú ý đến tư 
tưởng, mỗi tư tưởng đến ta đều chú ý thì chúng ta sẽ thấy tư tưởng chấm dứt 
với sự chú ý của ta. Rôi một tư tưởng khác khởi sinh, chúng ta lại ghi nhận. Tư 
tưởng này chấm dút lại có một tư tưởng khác khởi sinh và lại có một sự ghi nhận 
khác. Vậy những tâm sở, cái này đến sau cái kia, khởi sinh rồi hoại diệt liên tiếp 
nhau. Và sự Chánh Niệm trên những tâm sở này cũng sinh và diệt liên tiếp. 

Như vậy, khi bạn thấy sự sinh và diệt theo lối này với hàng trắm đối tượng thì 
bạn sẽ không thể nào không hiểu biết được sự áp chế của sinh diệt. Khi bạn 
thấy rõ tâm luôn luôn bị áp lực của sự sinh diệt thì bạn thấy bản chất của đau 
khổ. Khi nào thấy được sự đau khổ theo cách này, bạn mới có thể thấy được 
Ngũ Uẩấn là đau khổ. 


C. Vô ngã: Bản chất của Vô ngã bị che lấp bởi ý niệm "toàn khối”. 

Bản chất vô ngã (Anattä) rất khó thấy bởi vì bị che lấp trong sự toàn khối, và bởi 
chúng ta không chú tâm vào sự dung giải, sự vỡ vụn thành từng mảnh nhỏ của 
những yếu tố khác bao gồm trong đó. Vô ngã bị che lấp bởi ý niệm tổng hợp, 
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Chúng ta thường thấy sự vật được kết hợp thành khối, ngay cả tâm của chúng 
ta, chúng ta cũng xem là một khối. Chúng ta nghĩ rằng tâm của chúng ta bây 
giờ cũng giống như tâm của chúng ta ở hai hay ba khoảnh khắc vừa qua hoặc 
một tháng, một năm vừa qua. Và chúng ta cũng nghĩ hay cảm thấy rằng tâm là 
một khối kết chặt. Mặc dầu có rất nhiều loại tâm: Tâm thấy, tâm nghe, tâm 
ngửi v.v... nhưng chúng ta nghĩ rằng tất cả chỉ có một loại tâm. Vì nghĩ rằng chỉ 
có một loại tâm nên chúng ta có ý niệm về sự ép nén thành khối của các uẩn. 
Nếu chúng ta không hành thiên, không chú tâm vào sự dung giải, vào sự vỡ vụn 
thành từng mảnh nhỏ của sự vật thì chúng ta sẽ thấy sự vật là toàn khối. 


Khi một sự thấy xảy ra, có ba yếu tố bao gồm trong đó: Mắt, Vật Thấy, và Tâm 
Thấy. Ít nhất cũng phải có hai yếu tố: Mắt và Sự thấy. Thật ra, sự thấy chỉ là 
tập hợp của nhiều khoảnh khắc của các tâm khác nhau, tâm này tiếp theo tâm 
kia. Nhưng thông thường chúng ta không nghĩ rằng: Thấy là sự tập hợp của 
nhiều tâm và tâm sở. Chúng ta nghĩ rằng thấy chỉ là một cái gì đơn độc thôi nên 
mới nói: Tôi thấy, tôi nghe... 

Chúng ta nghĩ rằng tôi thấy, tôi nghe, tôi sợ v.v... vì chúng ta xem nó là một 
khối. Bao lâu chúng ta chưa phá vỡ những khối này thành những yếu tố nhỏ 
hay những mảnh vụn thì chúng ta vẫn còn có ý niệm tôi, ta, một con người, một 
cá nhân. 

Trong một cái nhìn có nhiều giai đoạn khác nhau và có những tâm liên tiếp đóng 
những vai trò khác nhau để tạo nên một sự thấy. Chúng ta tiếp tục dùng "sự 
thấy" để làm thí dụ. Thức thấy có nhiệm vụ là thấy. Rồi thức thấy tiếp theo 
bởi thức tiếp thọ, có chức năng thâu nhận hình ảnh hay vật thấy; tiếp đó là 
thức suy đạt, có chức năng truy tâm, tìm biết vật; rồi thức xác định, có chức 
năng xác định màu sắc, tên gọi, đặc tính của vật thấy; và nhiều thức tiếp theo, 
khởi sinh rồi hoại diệt sau khi hoàn thành những chức năng khác nhau trong sự 
thấy. 


Những tâm hay thức này sinh rồi diệt, cái nọ tiếp theo cái kia, nhưng chúng ta 
không đủ khả nẵng biết chúng có những giai đoạn khác nhau, chức năng khác 
nhau nên chúng ta nghĩ rằng đó chỉ là một sự thấy. Vì thế, "tôi thấy" hay "người 
khác thấy" chỉ là sự hiểu biết thông thường mà thôi. Chúng ta không phân tích 
được nhiều giai đoạn thấy của tâm thích ứng theo nhiệm vụ của nó. Tâm ghi 
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nhận đối tượng qua nhiều cách. Lúc một tâm lấy vật thấy làm đối tượng. Lúc 
một tâm lấy âm thanh làm đối tượng. Lúc một tâm lấy mùi làm đối tượng v.v... 
Cho nên có nhiều cách, nhiều tâm ghi nhận đối tượng, mỗi khoảnh khắc là một 
tâm khác nhau, nhưng chúng ta cứ nghĩ rằng chỉ có một tâm ghi nhận đối tượng 
mà thôi. Ta nghĩ rằng chính tâm này thấy, rồi cũng chính tâm này nghe, chính 
tâm này ngửi v.v... như vậy khi chúng ta không hiểu những khoảnh khắc khác 
nhau có những tâm ghi nhận đối tượng khác nhau thì chúng ta không thể nào 
phá vỡ ý niệm rằng: Có một khối thực thể nghe, thấy, ngửi v.v... L] 


Bạn có hiểu rằng: Vô Ngã bị che lấp bởi ý niệm toàn khối chăng? Để có thể 
hiểu rõ điều này, trước tiên bạn phải hiểu nghĩa của Vô Ngã (Anatt3). Một nghĩa 
của Anattä (Vô Ngã) là: "Không thể hành sử quyền lực" trên một vật gì. Và một 
nghĩa khác là "không có cốt lõi”. Sự giải thích này giúp cho chúng ta hiểu nghĩa 
của Anattãä. Anattä là không có cốt lõi, không có cốt tủy, không có linh hồn, tự 
ngã. Bao lâu chúng ta còn nắm giữ ý niệm rằng: Có một khối thực thể làm tất 
cả mọi công việc thấy, nghe, ngửi v.v... thì bấy lâu chúng ta còn có ý niệm rằng 
chúng có cốt lõi hay có bản chất. Ý niệm này là ý niệm Attã (ngã). 

Để có thể phá vỡ ý niệm Attä, và để có thể hiểu bản chất Anattä của sự vật thì 
chúng ta phải phá vỡ sự vật ra từng mảnh nhỏ, thành từng phần nhỏ nhặt nhất. 
Câu này có nghĩa rằng: Nếu chúng ta có thể làm dung giải được, phá vỡ được ý 
niệm toàn khối thì chúng ta sẽ hiểu được Anattä. Bao lâu bạn chưa phá vỡ được 
sự vật thành mảnh vụn thì bạn vẫn có ý niệm sự vật là một khối. Một khi bạn có 
ý niệm sự vật là những mảnh nhỏ, thì ảo tưởng về toàn khối, vê Atta sẽ mất. 
Điều quan trọng là phải thấy được Anattã (vô ngã) trong chiêu hướng phá vỡ sự 
vật ra, cắt thành từng mảnh nhỏ. Chúng ta cần phải tán nó thành bột, phân tích 
chia chẻ nó ra để hiểu rõ hơn. 


Bạn có nghĩ rằng Vi Diệu Pháp (Abhidhamma) đã mổ xẻ vấn đề Vô Ngã Anattã 
này? Tôi nghĩ rằng Vi Diệu Pháp (Abhidhamma) hoàn toàn nói về Anattã (Vô 
ngã). Abhidhamma không nói cái này anattã, cái kia anattä, nhưng tất cả mọi sự 
vật đều anatt8, mọi sự vật đều được phân tích chi li kỹ càng. Mục đích của 
Abhidhamma là đào sâu vào Anattã (Vô ngã). Thật vậy, Abhidhamma đã phân 
tích và đào sâu vào Anattã (vô ngã). Abhidhamma nói rằng: Tất cả đều là Vô 
ngã (Anattã). Trong Abhidhamma, tất cả sự vật đêu được phân tích một cách kỹ 
càng. Tâm được phân tích thành Tâm Vương (thức) và Tâm Sở. Rồi Tâm 
Vương lại chia thành tám mươi chín loại. Tâm Sở chia thành năm mươi hai loại 
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v.v... Như vậy, tất cả (cả Vật Chất và Tâm) đều được phân tích một cách chia 
chẻ, tỉ mỉ trong Abhidhamma. 


Vật Chất và Tâm không phải là toàn khối, do đó, không có Attãä trong 
Abhidhamma. Thật vậy, chúng ta học rất nhiêu thứ trong Abhidhamma. 
Abhidhamma (Vi Diệu Pháp) luôn luôn chỉ cho ta thấy bản chất Anattã của sự 
vật. Tất cả mọi sự vật đều có thể được phân tích ra thành những thành phần 
nhỏ nhặt, kết hợp, cho nên, sự vật không phải là một khối đặc. Bởi vì, không có 
khối đặc trong sự vật nên không có Att8, không có khối đặc nên không có cốt 
lõi. 

Khi thực hành Vipassana, ghi nhận đối tượng vật chất ngay trong hiện tại, bạn 
sẽ thấy rằng trong mỗi thời khắc ngắn ngủi sự vật biến chuyển khác nhau. Khi 
bạn nhìn tâm thì bạn cũng thấy tâm không phải là một khối. Nếu bạn thấy được 
như vậy, thì bạn có thể dung giải tâm trở thành nhiều yếu tố nhỏ. Có thể bạn 
không biết tên những yếu tố nhỏ đó, nhưng bạn thấy được chúng và hiểu được 
chúng. Điều quan trọng là bạn có thể đập vỡ chúng ra thành những mảnh vụn 
và không cần cho chúng một cái tên nào cả. 

Trong thời gian hành thiền, bạn thấy rằng tâm không phải chỉ là một cái tâm 
thôi, mỗi thời điểm lại có một cái tâm (hay thức) khác nhau. Một thức hướng về 
đối tượng, và một thức khác ghi nhận chuyện đó, ghi nhận xong chúng liên biến 
mất. Rồi một thức khác xuất hiện, rồi lại một thức khác ghi nhận. Như vậy, khi 
bạn chú ý một cách thận trọng vào những gì đang xảy ra trong tâm bạn, bạn 
thấy tâm của bạn với những tư tưởng không phải là một khối. Thật vậy, tâm 
chúng ta chỉ là tập hợp của nhiều trạng thái tâm khác nhau. Một khi bạn thấy 
được tâm chỉ là một tập hợp của những trạng thái nhỏ, thì bạn sẽ hiểu được 
rằng tâm bạn chẳng có cốt lõi. Khi thấy tâm mình không có cốt lõi thì bạn sẽ 
thấy bản chất Anattã (không có linh hồn, không có tự Ngã) của tâm này. 


Chúng ta đã hiểu được ba đặc tính của của Ngũ Uấn (hay của mọi hiện tượng có 
điều kiện hoặc Vật Chất và Tâm) là Vô Thường, Khổ, và Vô Ngã. Bây giờ có một 
câu hỏi được đặc ra là: Phải chăng Ngũ Uẩn bao gồm cả Vô Thường, Khổ, và Vô 
Ngã? Phải chăng Vô Thường, Khổ, Vô Ngã là Ngũ Uẩn? 


Chú giải của Vi Diệu Pháp dạy rằng: Tam tướng: Vô thường, Khổ, Vô Ngã 
không nằm trong Ngũ Uấn, bởi vì nó không có đặc tính riêng của nó, có nghĩa là 
nó chỉ là mô thức hay đặc tính của Ngũ Uẩn, của những hiện tượng có điều kiện 
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(hay Vật Chất và Tâm) chứ Tam Tướng không phải là những hiện tượng có điều 
kiện (hay Vật Chất và Tâm). Tam Tướng: Vô Thường, Khổ, Vô Ngã chỉ là những 
đặc tính hay kiểu dáng của Ngũ Uẩấn. Thật vậy, ba đặc tính này không có trong 
Ngũ Uẩấn, nhưng không tách rời khỏi Ngũ Uẩn. Chú giải nói rằng chúng không 
phải là Ngũ Uẩn, nhưng chúng không thể hiển lộ được nếu không có Ngũ Uẩấn. 


Nếu không có Ngũ Uẩấn (hay không có Vật Chất và Tâm) thì chúng ta không thể 
nào thấy những đặc tính Vô Thường, Khổ, Vô Ngã này. Vậy Tam Tướng không 
nằm trong Ngũ Uẩn. Nhưng Tam Tướng có một số tên chế định để chỉ những 
đặc tính hay những cách thức biểu hiện của chúng để chúng ta dễ dàng truyền 
thông với nhau. 


Tam tướng không phải là Paramatha (sự thật tuyệt đối hay chân để), nhưng nó 
hỗ trợ cho chân đế, hỗ trợ cho Ngũ Uẩn. Tam tướng không phải là Ngũ Uẩn, 
nhưng chúng không tách rời khỏi Ngũ Uẩn bởi vì chúng không thể nào được 
hiểu, được hiển lộ mà không qua Ngũ Uẩn. Thế nên, chúng ta cần có cái tên 
của chúng để có thể nói đến chúng, chúng ta căn cứ trên những đặc tính của 
chúng mà đặt cho chúng những cái tên Vô Thường, Khổ, Vô Ngã. Như vậy, ba 
đặc tính này không bao gồm trong Ngũ Uẩn, nhưng không tách rời khỏi Ngũ Uẩn 
mà dính liền với Ngũ Uẩn. Trong tiếng Pãli chúng được gọi là Paññatti (tục đế) 
hay sự thật chế định, có nghĩa là những sự thật do con người qui ước với nhau 
mà đặt ra hay chế định ra một cái tên để dễ truyền thông với nhau. 


Chúng ta chỉ có thể thấy được ba đặc tính này qua việc hành thiên chứ không 
phải lập đi lập lại những chữ này hoặc suy nghĩ về chúng. Nếu chúng ta muốn 
thấy ba đặc tính này thì chúng ta phải hành thiền. Vì thế, lúc bắt đầu hành 
Thiền Minh Sát chúng ta phải cố gắng tập trung tâm ý vào đề mục. 


Khởi đầu việc hành thiền là cố gắng Định Tâm, chúng ta cố gắng giữ tâm ổn 
định, đứng yên, thoát khỏi các chướng ngại. Khi tâm đã thoát khỏi các chướng 
ngại thì sự Định Tâm đến. Khi có sự Định Tâm, chúng ta bắt đầu thấy sự vật 
một cách rõ ràng, chúng ta thấy sự vật một cách riêng rẽ xuất hiện đồng thời với 
nhau từng cặp một. Hơi thở vào và tâm Chánh Niệm ghi nhận hơi thở vào, hơi 
thở ra và tâm Chánh Niệm ghi nhận hơi thở ra v.v... Như vậy, chúng ta thấy các 
hiện tượng xuất hiện một cách riêng rẽ, không pha trộn, nghĩa là chúng ta thấy 
rõ đâu là vật chất, đâu là tâm. 


Sau khi thấy được điêu này, chúng ta sẽ thấy được nhân quả và những điều kiện 
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liên hệ của sự vật. Chúng ta sẽ thấy rằng: vì có hơi thở nên mới có Chánh Niệm 
vào hơi thở; vì có ý muốn co duỗi nên mới có sự co duỗi. Đó là chúng ta đã thấy 
được nhân quả hay các điều kiện liên quan của sự vật. 

Kế đến, chúng ta thấy được sự đến ởi hay sinh diệt của các hiện tượng. Khi thấy 
được sự sinh diệt, chúng ta thấy được đặc tính vô thường của sự vật. 


Khi thấy được đặc tính vô thường của sự vật thì chúng ta cũng thấy đặc tính khổ 
của sự vật. Và khi ta thấy sự vật vô thường, sinh rồi diệt, chúng ta sẽ hiểu rằng: 
sự vật bị áp chế, bị đàn áp bởi sự sinh diệt; và đặc tính bị áp chế thường xuyên 
bởi sự sinh diệt đó là nghĩa của sự khổ (Dukkha). 


Như vậy, khi thấy được bản chất vô thường và khổ của sự vật thì chúng ta thấy 
được bản chất vô ngã của sự vật. Chúng ta sẽ thấy sự vật sinh diệt, không chứa 
đựng một cốt lõi nào bên trong; bởi vì nếu có cốt lối bên trong thì chúng tôn tại 
mãi mãi, sẽ cùng hiện hữu với nhau mãi mãi. Ở đây, chúng ta thấy sự vật sinh 
và diệt, chẳng có cốt lõi bên trong. Đồng thời chúng ta cũng thấy sự vật diễn 
biến theo chiều hướng riêng của chúng; chúng ta không thể làm chủ, không thể 
kiểm soát hay điều khiển chúng được; vậy không thể nào có một uy quyền nào 
trên chúng. Chúng ta không thể bảo chúng ngừng lại hay thôi sinh diệt v.v... 
Như vậy, không có một đặc quyền hành xử nào trên sự vật. Thấy được như thế 
là chúng ta thấy được bản chất vô ngã (Anattã) của sự vật. 


Qua việc hành Thiên Minh Sát, do sự chú tâm vào sự vật trong giây phút hiện 
tại, chúng ta sẽ tự mình thấy ba đặc tính của các pháp. Qua kinh nghiệm của 
chính mình, các bạn thấy rõ ba đặc tính này đúng như lời Phật dạy chứ không 
phải tin suông hay tin nơi sự thấy của người khác. Khi chính mình đã thấy rõ ba 
đặc tính này thì các bạn không cần nhờ đến đức tin. Và các bạn đã chứng minh 
lời dạy của Đức Phật qua kinh nghiệm của chính mình. Một khi chính mình thấy 
rõ thì sự hiểu biết này là sự hiểu biết chắc chắn, không ai lay chuyển được. Sự 
hiểu biết này là tài sản riêng của mình, kiến thức của mình. 

Muốn có kiến thức thật sự của riêng mình, chúng ta phải hành Thiên Minh Sát. 
Giả sử bạn đang hành thiền, bạn thấy cơ thể mình tan rã thành bụi, hoặc bạn 
thấy cơ thể mình biến mất hoặc thấy một cái gì tương tự như vậy, phải chăng 
như vậy là bạn đã thấy vô ngã (Anattãä). Ngài Mahasi nói là chưa phải. Bởi vì, 
ngay cả khi bạn thấy cơ thể mình tan rã, bạn còn có thể nghĩ rằng: "Tôi là 
người thấy được điều này”. Với trạng thái tâm như vậy thì bạn chưa thấy được 
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bản chất của vô ngã. 


Chỉ khi nào bạn thấy được rõ ràng cả Vật Chất và Tâm, hay cả đối tượng 
được ghi nhận và tâm ghi nhận đổi tượng đó đều sinh diệt trong từng 
sát na, trong từng khoảnh khắc một thì bạn mới thấy được bản chất vô 
ngã, mới thực chứng được vô ngã. 


Chúng ta phải hiểu rằng sự thực chứng vô ngã, sự hiểu biết vô ngã chỉ đến khi 
chúng ta thấy Vật Chất được ghi nhận và Tâm ghi nhận Vật Chất đó sinh và diệt, 
không có cốt lõi, không có ai làm chủ chúng. Thấy như thế thì chúng ta mới thật 
sự thấy được vô ngã. Nếu chỉ thấy cơ thể sinh diệt thì bạn mới kinh nghiệm vô 
ngã một nửa thôi. Vậy điều quan trọng là thấy rõ Ngũ Uẩn Thủ hay thấy rõ vật 
chất và tâm là vô thường, khổ, vô ngã. Ngài Säriputta đã lấy mười một yếu tố 
này trong những lời dạy của Đức Phật. Thế nên, những lời dạy của Ngài Xá Lợi 
Phất dạy ở đây cũng được xem như lời dạy của Đức Phật. Trong bài kinh này có 
mười một yếu tố, mỗi yếu tố chúng ta ghi một số nhỏ. Yếu tố nào mang số một 
(1) là vô thường, (2) là khổ, (3) là vô ngã. Chúng ta đọc lại câu trả lời của Ngài 
Sariputta: 


- Này Hiền giả Kotthita! Một tỳ khưu có giới hạnh cần phải thận trọng chú tâm 
theo dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm giữ) để 
thấy chúng là Vô thường (1), Khổ (2), Bệnh tật (2), Ung nhọt (2), Mũi nhọn (2), 
Khốn cùng (2), Đau xót (2), Nằm ngoài (3), Hủy hoại (1), Trống rỗng (3), và Vô 
ngã (không có cốt lõi) (3). 

Như vậy, có mười một khía cạnh nhưng một cách tóm tắt chỉ có ba: vô thường, 
khổ, và vô ngã. 

Trong Vô thường bao gồm: Vô thường, Hủy hoại. 

Trong Khổ bao gồm: Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Khổ. 
Trong Vô Ngã bao gồm: Nằm ngoài, Trống rỗng, và Vô ngã. 


Bài Pháp này nêu ra mười một cách quán sát Ngũ Uấẩn Thủ. Các bạn thấy bài 
Pháp này cũng có thẩm quyền như lời dạy của Đức Phật. Nếu thấy chưa đầy đủ 
thì bạn xem thêm trong Visuddhimaga (Thanh Tịnh Đạo) bạn sẽ thấy bốn mươi 
khía cạnh quán sát khác về Ngũ Uẩn Thủ. Chúng ta có thể thấy vô thường, khổ, 
vô ngã xuyên qua bốn mươi khía cạnh đó. Chúng ta sẽ gặt hái được điều gì khi 
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thấy được Ngũ Uẩn Thủ. Khi thấy được Ngũ Uẩn Thủ là vô thường, khổ, vô ngã 
thì ta sẽ đạt quả Nhập Lưu (Tu Đà Hoàn). 


Bởi vậy, khi được hỏi là thấy gì khi đạt quả Tu Đà Hoàn? Ngài Sãriputta đã trả 
lời: "Một vị tỳ khưu có giới hạnh và hiểu biết, thận trọng chú tâm theo dõi Ngũ 
Uẩn Thủ thấy chúng vô thường, khổ, vô ngã thì đạt quả nhập lưu”. 


Điều này có nghĩa là khi một vị tỳ khưu thấy tam tướng của Ngũ Uẩn Thủ thì vị 
đó là vị thánh. Như vậy, muốn trở thành một vị Tu Đà Hoàn, chúng ta phải 
quán sát Ngũ Uẩn để thấy vô thường, khổ, vô ngã. Cho nên, quan trọng là ta 
phải hành Thiền Minh Sát, ta phải quán sát Ngũ Uẩn Thủ hay Vật Chất và Tâm. 


Khi chúng ta thấy ba đặc tính của Ngũ Uẩn Thủ thì chúng ta không còn luyến ái 
vào chúng nữa. Trước tiên, chúng ta thấy chúng là vô thường, khổ, vô ngã có 
nghĩa là thấy chúng sinh rồi diệt. Khi chúng ta thấy sự sinh và diệt, nhất là sự 
diệt, chúng ta sẽ thấy rằng Ngũ Uẩấn biến mất trong từng khoảnh khắc, thật 
đáng sợ, thật nguy hiểm. Khi chúng ngừng sinh diệt thì cái gì sẽ xảy ra? Đó là 
sự chết. 


Chết có thể xảy đến bất cứ lúc nào. Đây là điều đáng sợ của Ngũ Uẩn Thủ. Và 
một khi thấy được chúng nguy hiểm, chúng có nhiều lỗi lầm thì chúng ta sẽ 
không còn yêu thích chúng, không còn tham ái dính mắc vào chúng, không còn 
muốn sở hữu chúng, quay lưng lại với chúng. Tuy nhiên, chỉ khi thiên sinh đạt 
đến trạng thái quay lưng lại với chúng thì Tuệ Minh Sát của thiền sinh mới gọi là 
trưởng thành. 


Khi thiền sinh chưa đạt đến trạng thái quay lưng lại với chúng thì vẫn còn gọi là 
"Tuệ Minh Sát Non Yếu”. Ở tuệ giác thấy được "SựSinh Diệt là Đáng Sợ" 
v.v... thì chưa được gọi là "Tuệ Minh Sát Trưởng Thành”. Chỉ khi đến tuệ 
giácthấy "Vật Chất và Tâm Đáng Nhàm Chán" thì khi đó mới gọi là Tuệ Minh 
Sát Trưởng Thành. Thái độ quay lưng với Ngũ Uẩn Thủ rất quan trọng trong 
việc hành Thiên Minh Sát. 

Tuệ Minh Sát Trưởng Thành này sẽ đưa thiền sinh đến giác ngộ, chứng đắc tâng 
thánh Nhập Lưu. Khi chúng ta tỉnh ngộ trước Ngũ Uẩn Thủ, thấy rõ thực chất 
của Ngũ Uẩn Thủ thì chúng ta sẽ muốn loại bỏ chúng, muốn vứt bỏ chúng đi. 
Thế nên, khi đã có ý muốn vứt bỏ Ngũ Uẩấn thì chúng ta sẽ Tinh Tấn hành thiền, 
và cuối cùng chúng ta có thể loại bỏ chúng hoàn toàn. Như vậy, sự không thích 
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thú với Ngũ Uấẩn hay thấy Ngũ Uẩn đáng nhàm chán rất quan trọng. Muốn đạt 
sự không dính mắc vào Ngũ Uấn này hay sự nhàm chán Ngũ Uẩấn thì trước tiên 
ta phải thấy Ngũ Uấn là vô thường, khổ, vô ngã. 


Trong Thanh Tịnh Đạo có một sự so sánh rất sống động, diễn tả sự nhàm chán 
hay chấm dứt là trạng thái thấy Ngũ Uẩn Thủ đáng nhàm chán hay không dính 
mắc vào Ngũ Uấn Thủ qua hình ảnh của một người bắt cá. 


Một người dùng nơm để bắt cá. Khi thấy một vật động đậy trong nơm, ông bỏ 
tay vào để bắt cá và cảm thấy vui mừng vì một con lươn đã nằm trong nơm 
mình. Nhưng khi bắt lươn lên, ông thấy một con vật dài tròn và có ba lằn, ông 
biết không phải là lươn mà là rắn độc. Vì đang cầm trên tay nên ông vội quay 
ba vòng để rắn không thể quay đầu cắn ông, rồi ông buông tay ra, để con rắn 
theo đà quay của ông mà văng ra xa. Thấy con vật nguy hiểm, đáng sợ, ông 
không muốn nắm trên tay con vật đó nên ông đã vất đi. 


Cũng vậy, khi không còn quyến luyến Ngũ Uẩn thì thiền sinh sẽ nhìn lại ba đặc 
tính của Ngũ Uấn thêm một lần nữa để thật sự thấy rõ ràng rằng mình không 
muốn chúng nữa. Để tránh sự tiếp tục nắm giữ Ngũ Uẩn, thiền sinh phải quán 
sát nhiêu lần ba đặc tính của chúng cho đến khi thấy rõ. Thiên sinh cần phải 
nhanh chóng, ngay tức khắc thoát khỏi chúng, thoát khỏi các hiện tượng có điều 
kiện, để đạt đến hiện tượng không có điều kiện. Lúc bấy giờ tâm sẽ lấy Niết 
Bàn (không có điều kiện) làm đối tượng. Bạn sẵn sàng vất bỏ vật gì khi thấy vật 
đó nguy hiểm. Nếu chưa thấy sự nguy hiểm của nó, bạn không dễ dàng vứt bỏ 
nó đâu. Đó cũng là lý do tại sao khi bạn muốn từ bỏ Ngũ Uẩấn thì bạn phải thực 
sự thấy rõ mối nguy hiểm của chúng. Khi bạn muốn bỏ rượu thì bạn cũng phải 
thực sự thấy rõ sự nguy hiểm của rượu, đây là chuyện đương nhiên. Trước tiên 
bạn phải thấy sự vật, rồi bạn thấy sự vật chẳng có gì đáng dính mắc bởi vì nó vô 
thường, biến đổi. Chỉ cho đến khi nào bạn thấy được những lỗi của chúng thì 
bạn mới có thể từ bỏ chúng được. Do đó, trước tiên phải thấy ba đặc tính vô 
thường, khổ, vô ngã của sự vật rồi mới thấy được chúng chẳng có gì đáng để 
dính mắc, và khi đó mới có tư tưởng lìa bỏ chúng. Bạn có thể thấy nhiều chỉ tiết 
về ví dụ này trong Thanh Tịnh Đạo. 

Bởi vậy, khi trả lời câu hỏi của Đại Đức Kotthika Ngài Sãriputta đã trả lời: "Một 
vị tỳ khưu có giới hạnh và hiểu biết, thận trọng chú tâm theo dõi Ngũ Uẩn Thủ 
thấy chúng vô thường, khổ, vô ngã... thì đạt quả nhập lưu”. Vậy Nhập Lưu là 
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gì? 
24. Nhập Lưu: 


Nhập lưu tiếng Pali là Sotäpatti gôm hai chữ Sota và Apatti. Sota có nghĩa là 
dòng Apatti có nghĩa là đến lần đầu. Do đó Sotãpatti có nghĩa là lần đầu đến 
dòng hay nhập lưu. Khi một cái gì đi vào trong dòng nước chảy thì chắc chắn sẽ 
chảy ra biển. Khi một người bước vào dòng thánh đạo thì chắc chắn vị này sẽ 
đến Niết Bàn. 

Khi một người đã trở thành Sotãpanna thì họ không trở lại thế tục nữa, họ sẽ 
càng ngày càng đến gần Niết Bàn hơn. Tối đa bảy kiếp người đắc Tu Đà Hoàn 
sẽ đạt Niết Bàn. Như vậy, nhập lưu có nghĩa là bước vào dòng lần đầu. Khi một 
người bước vào dòng lần đầu tiên thì việc hành Thiên Minh Sát của họ chín 
muôi. Khi việc hành Thiên Minh Sát của họ trở thành viên mẫn thì vào lúc giác 
ngộ, khởi sinh trong tâm họ một loại tâm mà vị này chưa bao giờ kinh nghiệm ở 
trong đời. Tâm này khởi sinh vào lúc cuối của việc thực hành Thiên Minh Sát. 
Khi tâm này khởi sinh thì có Đạo Tâm. Đạo Tâm lấy Niết Bàn làm đối tượng, và 
cùng lúc loại trừ phiên não. 


Có bốn giai đoạn giác ngộ. Ở mỗi giai đoạn có một số phiền não bị loại trừ. Khi 
đạo tâm xuất hiện được đi kèm với một số tâm sở. Có ba mươi sáu tâm sở khởi 
sanh cùng thời với Đạo Tâm, trong đó có tám tâm sở rất quan trọng, đó là tám 
yếu tố của Bát Chánh đạo: Chánh Kiến, Chánh Tư Duy, Chánh Ngữ, Chánh 
Nghiệp, Chánh Mạng, Chánh Tinh Tấn, Chánh Niệm, Chánh Định. Đó là những 
tâm sở khởi sinh cùng lúc với Đạo Tâm. Trong số tám tâm sở đó thì tâm sở đầu 
tiên là Chánh Kiến có nghĩa là hiểu biết hay là Trí Tuệ. Chánh Kiến loại trừ các 
phiên não. 

Khi một người đạt quả Tu Đà Hoàn thì người đó không còn là một kẻ thế tục 
nữa. Kẻ thế tục (Puthujjana) chỉ đơn giản có nghĩa là kẻ thế tục. Một người đã 
đạt được nhập lưu thì họ đã trở thành vị thánh. Vị thánh nhập lưu loại trừ được 
một số phiên não. Thật ra, không phải người hay chính cá nhân đã loại trừ 
phiên não, nhưng Chánh Kiến đã loại trừ phiên não. Như vậy, vào lúc đạt đạo 
tâm tức là lúc đạt được đạo tâm nhập lưu thì một số các phiên não được loại trừ. 
Loại trừ phiên não ở đây có nghĩa là phiên não bị hủy diệt hoàn toàn nên không 
còn khởi sinh trong tâm của người đó nữa. 
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Sotäpanna loại trừ ba sợi dây trói buộc, hay ba phiên não: 

1/ Thân kiến: (Sackhayaditthi) Tà kiến về thân, tà kiến về linh hôn, tự ngã. 

2/ Hoài nghi: (Vichikiccha) Nghi ngờ Phật, Pháp, Tăng, và pháp hành. 


3/ Giới cấm thủ: Dính mắc vào những phương pháp thực hành sai lầm, các hình 
thức cúng kiến, lễ nghi v.v... không nằm trong Bát Chánh Đạo. Ba thằng thúc 
mang ô nhiễm này bị loại trừ vào lúc đạt Đạo Tâm Tu Đà Hoàn. 


Ngay cả trước khi đạt được sự giác ngộ lần đầu tiên, khi thiên sinh thực hành 
Thiền Minh Sát cũng có thể loại trừ được tà kiến về thân hay có một cái ngã. 
Thân Kiến là sự hiểu biết sai lầm về thân, hay tà kiến về thân, tà kiến về tự ngã. 
Nhưng sự loại trừ khi chưa đạt quả Tu Đà Hoàn chỉ là sự loại trừ tạm thời chứ 
không phải là loại trừ vĩnh viễn. Nhưng vào lúc giác ngộ thì tà kiến về tự ngã bị 
loại trừ, và chẳng bao giờ khởi sinh trong tâm thiền sinh nữa. 


Người đạt quả Tu Đà Hoàn có đức tin không thối chuyển vào Phật, Pháp, Tăng 
bởi vì chính thiên sinh đã tự mình kinh nghiệm giáo pháp và đạt đến tầng mức 
này nhờ thực hành những lời dạy của Đức Phật nên họ biết rằng Đức Phật, vị 
thầy chỉ dẫn phương pháp này cho họ thực hành, là một vị thầy thực sự; chính 
Ngài đã giác ngộ rồi chỉ dẫn cho mọi người cách thức để giác ngộ. 

Thiền sinh cũng đồng thời có đức tin không thối chuyển vào Giáo Pháp. Giáo 
pháp ở đây có nghĩa là sự thực hành. Do sự thực hành này thiên sinh đạt được 
tầng mức Tu Đà Hoàn nên thiền sinh hoàn toàn tin tưởng vào sự thực hành vì 
biết rõ rằng sự thực hành chắc chắn sẽ dẫn đến chỗ loại trừ phiên não và đưa 
đến giác ngộ Niết Bàn. 

Cũng vậy, thiền sinh có đức tin không thối chuyển vào Tăng. Tăng có nghĩa là 
những người học trò tuân theo lời hướng dẫn, dạy dỗ của Đức Phật Tinh Tấn 
hành thiên và đã giác ngộ. Thiên sinh đã giác ngộ nên tự đồng hóa mình với 
những thánh đệ tử của Đức Phật, đó là tòan thể những học trò cao thượng của 
Đức Phật (Thánh Tăng). 

Khi thiền sinh có đức tin không thối chuyển vào Phật, Pháp, Tăng nên thiền sinh 
có đức tin mạnh mẽ vào sự thực hành. 

Như vậy, người đắc quả Tu Đà Hoàn đã loại được sự hoài nghi vào Phật Pháp 
Tăng và pháp hành. Trước khi đạt tầng mức này, thiền sinh có thể có vài sự 
nghi ngờ: Phải chăng làm như vậy là đúng, phải chăng sự thực hành như vậy là 
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đúng? Nhưng bây giờ chính thiên sinh đã đạt được tâng mức này, đạt được kết 
quả này nên họ không còn chút nghi ngờ gì nữa. Do đó, khi đạt được tâng mức 
này, thiên sinh loại trừ được sự hoài nghi vào Phật, Pháp, Tăng, và pháp hành. 
Khi thiền sinh đã giác ngộ thì họ sẽ hiểu rằng không có một phương pháp nào 
khác ngoài những lời dạy của Đức Phật có thể dẫn đến Niết Bàn. Nếu có người 
nào tới nói với người đắc quả Tu Đà Hoàn rằng: Hãy làm cho cơ thể, thân xác 
này đau đớn sẽ đạt Niết Bàn hoặc hãy thực hành như loài chó, sống như loài bò 
sẽ dẫn đến Niết Bàn, hay hãy thờ thần lửa, cầu nguyện thần linh sẽ dẫn đến 
Niết Bàn thì người đắc quả Tu Đà Hoàn cũng không tin và không chấp nhận 
điều đó. Bởi vì thiền sinh đã tu tập Bát Chánh Đạo qua việc hành Thiền Minh Sát 
và đạt được kết quả xuyên qua kinh nghiệm của chính mình nên thiên sinh biết 
chắc rằng sự thực hành nào không bao gồm Bát Chánh Đạo thì đó không phải là 
con đường chân chính đưa đến nơi dứt khổ. 


Vị Tu Đà Hoàn thực hành Bát Chánh Đạo, có nghĩa là thực hành Thiên Minh Sát, 
và vị này đã đạt tâng mức giác ngộ, đồng thời biết rằng đây là con đường chân 
chánh, đúng đắn dẫn đến loại trừ phiền não. Ngay cả khi bạn đến nói với người 
đắc quả Tu Đà Hoàn rằng: Hãy làm phước để đạt Niết Bàn hay chỉ cần giữ giới 
là có thể chứng ngộ Niết Bàn thì vị Tu Đà Hoàn sẽ nói không. 


Bố thí cúng dường là việc làm tốt đẹp. Do sự bố thí cúng dường bạn có nhiều 
phước báu, và bạn có thể chia phước báu này cho những chúng sinh khác. Do 
sự bố thí cúng dường, bạn sẽ đạt được kết quả tốt đẹp trong tương lai. Nhưng 
khi muốn đạt đến Niết Bàn thì bố thí, cúng dường thôi chưa đủ. Ngay cả thực 
hành giới luật cũng chưa đủ. Mặc dầu khi hành Thiên Minh Sát bạn cần có giới 
luật thanh tịnh, trong sạch. Chỉ bố thí và trì giới thôi thì chưa đủ, phải hành 
Thiền Minh Sát mới đưa đến giác ngộ. Vị Tu Đà Hoàn đã có sự hiểu biết xuyên 
qua kinh nghiệm thực hành của chính mình nên vị đó không dính mắc vào bất cứ 
lối thực hành nào không bao gôm Bát Chánh Đạo. 

Một cách tóm tắt, vị thánh Tu Đà Hoàn loại trừ thân kiến, hoài nghi và giới cấm 
thủ, ngoài ra vị Tu Đà Hoàn loại trừ được một số phiên não khác dù chỉ loại được 
một phần, đó là tham, sân, si. Những loại phiền não này có thể chia làm hai 
loại: 

Thứ nhất: những loại phiền não rất xấu có thể dẫn ta đến các khổ cảnh. 


Thứ hai: những loại phiền não không xấu lắm, không dẫn ta đến bốn đường ác. 
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Vị Tu Đà Hoàn loại trừ những phiền não loại một. Vị Tu Đà Hoàn vẫn còn tham, 
sân, si, nhưng tham, sân, si của vị này không đủ mạnh để có thể đưa đến bốn 
cảnh khổ. Như vậy, ngoài ba thằng thúc hay ba loại phiền não mà vị Tu Đà 
Hoàn đã loại trừ, vị Tu Đà Hoàn còn có thể loại trừ những phiền não dẫn đến 
bốn cảnh khổ. Mặc dầu còn phiền não, nhưng những loại phiền não còn "tồn 
đọng" trong vị Tu Đà Hoàn không đủ mạnh để có thể kéo vị Tu Đà Hoàn vào các 
cảnh khổ. 


Vị Tu Đà Hoàn có bốn đặc tính là: 

- Có đức tin không thối chuyển vào Phật. 
- Có đức tin không thối chuyển vào Pháp. 
- Có đức tin không thối chuyển vào Tăng. 


Không ai có thể làm cho các Ngài suy suyển đức tin này vì chính các Ngài đã tự 
mình thấy rõ Phật Pháp Tăng. 


- Giới luật trong sạch. Giữ giới luật trong sạch là điêu mà các bậc thánh nhân 
quý mến bởi thế không bao giờ các Ngài phạm giới. 

Trong bốn đặc tính trên, chúng ta đã học ba đặc tính đầu tiên, tức là có đức tin 
không thối chuyển vào Phật, Pháp, Tăng nay chúng ta tìm hiểu về giới luật trong 
sạch của vị Tu Đà Hoàn. 

Giới luật trong sạch của vị Tu Đả Hoàn: 

Vị Tu Đà Hoàn giữ giới luật tròn đầy trong giai đoạn đầu, giai đoạn giữa, và giai 
đoạn cuối. Kinh điển nói rằng ngay cả trong các kiếp sau, khi tái sinh làm người 
vị Tu Đà Hoàn cũng luôn luôn giữ giới luật trong sạch. Có nghĩa là ngũ giới được 
giữ một cách tự động. Ngay khi còn nhỏ tuổi vị này cũng không bao giờ sát 
sanh. Như vậy Vị Tu Đà Hoàn luôn luôn giữ ngũ giới trong sạch. Bây giờ các 
bạn đang hành thiên ở đây, các bạn giữ tám giới, khi vê nhà các bạn giữ năm 
giới: không sát sinh, không trộm cắp, không tà dâm, không nói dối, không uống 
rượu và các chất say. 


Hiện nay có người tự cho mình là Tu Đà Hoàn. Rất khó để biết một người có 
phải là Tu Đà Hoàn hay không? Vì đây là kinh nghiệm thực chứng cá nhân. 
Chúng ta không thể đi vào tâm người khác để khám phá ra họ có phải là Tu Đà 
Hoàn không? Nhưng có nhiều cách để tìm hiểu, xét đoán. Để biết được điều 
này, bạn hãy xem thử sự giữ gìn giới luật của họ như thế nào. Nếu chúng ta 
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thấy họ giữ giới một cách tốt đẹp thì có thể họ có những yếu tố của một vị Tu 
Đà Hoàn. Nhưng nếu bạn thấy họ làm những điều gì không tốt đẹp, như không 
giữ giới trong sạch, uống rượu hay nói dối thì bạn có thể xác định rằng họ không 
phải là vị Tu Đà Hoàn. 

Trong chú giải nói rằng vị Tu Đà Hoàn không bao giờ phạm giới. Như vậy, họ sẽ 
không uống rượu. Nếu chúng ta trộn rượu với nước và đưa cho vị Tu Đà Hoàn 
uống, thì chú giải nói rằng: chỉ có nước xuống vào cổ họ, còn rượu thì được giữ 
lại trong miệng. Vậy muốn thử xem vị này có phải là Tu Đà Hoàn không thì hãy 
trộn rượu và nước rồi đưa vị này uống và xem thử hỗn hợp này có trôi vào cổ vị 
này không. 


Có người tự xưng là Tu Đà Hoàn nhưng lại uống rượu và làm nhiều điêu tâm 
bậy, tâm bạ khác và họ tự bào chữa: "Ô, vì tôi là một vị Tu Đà Hoàn nên tôi làm 
những việc đó thì được. Tôi được miễn nhiễm về những điều đó, tôi cũng 
thường làm những điêu đó nhưng không sao cả, vì về mặt tâm linh tôi đã cao 
vượt rồi. Nếu bạn tin tưởng vào những người này thì bạn thật là bất hạnh. 


Các bạn đã nghe rằng bốn ác đạo đóng lại đối với vị Tu Đà Hoàn, có nghĩa là vị 
đó không tái sinh vào bốn cảnh dữ: súc sinh, ngạ quỷ, Atula địa ngục. Vị Tu Đà 
Hoàn không tái sinh vào các cảnh này bởi vì các vị không làm điêu gì khiến phải 
rơi vào bốn cảnh đó. Đây là điều quan trọng các bạn cần phải hiểu. 

Như vậy, vị Tu Đà Hoàn không còn tái sinh vào khổ cảnh bởi vì họ không làm 
điều gì có thể khiến họ tái sinh vào những cảnh này, chứ không phải họ là Tu Đà 
Hoàn nên quả Tu Đà Hoàn bảo vệ khiến họ không rơi vào địa ngục... nên họ có 
thể làm bất cứ điều gì họ muốn. Điều đó không đúng. Vị Tu Đà Hoàn không rơi 
vào bốn ác đạo bởi vì họ không làm điều gì bất thiện, không tạo nghiệp ác nào 
có thể lôi họ vào bốn ác đạo. 


Có những phước báu khác của vị Tu Đà Hoàn đã được ghi rõ trong Thanh Tịnh 
Đạo. Cửa bốn cảnh khổ được đóng lại là một trong những phước báu này. 

Vị Tu Đà Hoàn là người đã đạt tầng mức giác ngộ đầu tiên, và vào lúc giác ngộ, 
vị này đã diệt tận được một số phiên não, đồng thời loại trừ một số phiên não có 
thể dẫn vị đó đến bốn cảnh khổ. 
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Phước Báu và Thánh Sản 


I. Phước báu hay lợi ích đầu tiên được ghi trong Thanh Tịnh Đạo là diệt 
tận một số phiên não có thể dẫn đến bốn ác đạo. Đó là loại trừ tất cả 
phiên não từ trước chưa được loại trừ. Khi thiên sinh hành Thiên Minh Sát thì 
thiên sinh loại trừ một số phiên não. Nhưng sự loại trừ một số phiên não trong 
lúc hành Thiên Minh Sát là sự loại trừ tạm thời. Một số phiên não được loại trừ 
bằng cách thay thế, nghĩa là các phiền não được thay thế bằng thiện tâm. Bao 
lâu còn có thiện tâm hiện diện thì phiền não vắng bóng. Như vậy trong khi thiền 
sinh hành Thiền Minh Sát, thiền sinh có thể loại trừ một số phiền não nhưng chỉ 
loại trừ những phiên não này trong từng sát na mà thôi. 


Có hai loại phiên não: 

- Phiền nằm trong sự vật, và 

- Phiên não tiềm ẩn trong luồng tồn sinh (bhavanga) của tâm. 
1. Phiền não nằm trong sự vật: 


Phiên não nằm trong sự vật là loại phiên não khởi sinh khi chúng ta kinh nghiệm 
một sự vật gì. Chẳng hạn như có một vật đẹp. Một người thấy vật đẹp và thích 
thú vật đẹp đó, rồi tham ái, dính mắc vào vật đó. Như vậy, người đó đã đặt 
phiên não, hay đầu tư phiên não vào vật đó. Không phải thật sự họ đã đặt hay 
đầu tư gì vào vật đó, nhưng trong khi tham ái, dính mắc vào vật đó thì người đó 
đã đặt tham ái và dính mắc của họ vào trong vật đó. 


Bởi vì phiên não khởi sinh trong tâm người đó khi họ gặp vật mà họ ưa thích nên 
đây là loại phiền não nằm trong sự vật hay có động cơ từ sự vật đó. Loại phiền 
não nằm trong sự vật này có thể bị loại trừ nhờ hành Thiền Minh Sát. Khi hành 
Thiền Minh Sát, thiền sinh chú tâm ghi nhận đối tượng nên tham ái dính mắc 
không khởi sinh. Thiền sinh có thể nói là đã loại trừ phiền não nằm trong sự vật. 
Đây là loại phiền não mà thiền sinh hành Thiền Minh Sát có thể loại trừ được. 

2. Phiên não tiêm ẩn trong luồng tôn sinh (bhavanga): 

Phiền não nằm trong sự vật có thể bị loại trừ nhờ hành Thiền Minh Sát. Nhưng 
phiền não tiềm ẩn trong luồng tồn sinh của thiền sinh thì Thiền Minh Sát không 
thể động đến được. Thiền Minh Sát không thể nào loại trừ phiền não tiềm ẩn 
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trong luồng tồn sinh được. Phiền não tiềm ẩn trong luồng tồn sinh (bhavanga) 
chỉ có thể được loại trừ bởi đạo tâm, vào lúc giác ngộ. Vị Tu Đà Hoàn loại trừ 
được "tà kiến", "hoài nghỉ" và "sự chấp giữ vào lối thực hành không nằm trong 
Bát chánh đạo" (giới cấm thủ). Sự loại trừ ba thằng thúc của vị Tu Đà Hoàn là 
loại trừ hoàn toàn, nghĩa là các phiên não này không còn khởi sinh trong tâm vị 
này nữa. Đó là phước báu hay lợi ích thứ nhất khi đạt Tu Đà Hoàn Đạo. 


Chắc các bạn đã quen thuộc với các giai đoạn thanh tịnh trong Thanh Tịnh Đạo: 
Giới tịnh, tâm tịnh, kiến tịnh, đọan nghi tịnh... Trong thời gian hành Thiên Minh 
Sát thiền sinh có thể loại trừ được thân kiến, hoài nghi, và giới cấm thủ, nhưng 
đây chỉ là sự loại trừ từng sát na một hay "sát na loại trừ" mà chưa đạt được 
hoàn toàn loại trừ phiên não. Chỉ vào lúc giác ngộ đạo quả thì các phiên não 
này mới được diệt trừ vĩnh viễn. Sự loại trừ này thiền sinh chưa bao giờ đạt 
được trước đây. Chỉ khi đạt được Tu Đà Hoàn Đạo thì thiên sinh mới hoàn toàn 
loại trừ các phiên não (thân kiến, hoài nghi, và giới cấm thủ). 

II. Phước báu thứ hai của vị Tu Đà Hoàn là làm khô cạn biển khổ luân 
hồi (Samsara). Samsara có nghĩa là vòng sinh và tử. Bao lâu khi chúng sinh 
chưa giác ngộ thì vòng tái sinh này quay vòng mãi mãi. Luân lưu trong vòng 
sinh tử, chúng sinh chịu rất nhiều đau khổ. Đôi lúc chúng sinh tái sinh vào địa 
ngục, đôi lúc tái sinh vào cảnh súc sinh v.v... Như vậy, chúng sinh phải chịu biết 
bao đau khổ trong vòng luân hồi sinh tử, tử sinh. Ngay cả khi được tái sinh làm 
người vẫn còn đau khổ vì già, bệnh v.v... Ngay cả tái sinh làm một vị trời hay 
phạm thiên, chúng sinh cũng không hoàn toàn thoát khỏi đau khổ. 

Như vậy, cái khổ Đức Phật nói ở đây không có khởi đầu hoặc là chỗ khởi đầu của 
nó không thể biết được. Nếu không biết được chỗ khởi thì làm sao biết được 
chỗ chấm dứt. Đâu là chỗ chấm dứt của vòng luân hồi? 

Đối với những vị đã trở thành Phật hay A La Hán có chỗ chấm dứt vòng luân hồi, 
nhưng đối với những ai chưa giác ngộ đạo quả thì vòng luân hồi không có nơi 
chấm dứt. Nhưng khi một người đã trở thành Tu Đà Hoàn, hay đã đạt Tu Đà 
Hoàn Đạo, thì họ có thể làm khô cạn biển luân hồi đau khổ. Khổ đau có thể so 
sánh với nước trong đại dương. Không ai đo lường được nước của đại dương. 
Nước trong đại dương không thể đo lường cũng như đau khổ trong vòng luân 
hồi cũng không thể đo lường. Nhưng một khi đã đạt Tu Đà Hoàn Đạo thì chỉ còn 
đau khổ trong vòng luân hồi nhiều nhất bảy kiếp thôi. Như vậy, vị Tu Đà Hoàn 
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xem như đã làm khô cạn biển khổ luân hồi. 


III. Phước báu hay lợi ích thứ ba là đạo tâm Tu Đà Hoàn có năng lực 
đóng tất cả mọi cửa vào bốn ác đạo. Như các bạn đã biết, vị Tu Đà Hoàn 
chẳng bao giờ tái sinh vào bốn ác đạo: súc sinh, ngạ quỷ, atula, địa ngục. Vị Tu 
Đà Hoàn cũng không tái sinh vào chỗ nghèo khổ, khốn cùng bởi vì vị Tu Đà 
Hoàn không thể nào làm nghiệp dữ dẫn họ đến chỗ tái sanh vào bốn ác đạo, 
đến cảnh nghèo khổ, khốn cùng. Như vậy, vị Tu Đà Hoàn chẳng bao giờ tạo ra 
các nghiệp ác có thể dẫn họ đến bốn ác đạo, đến cảnh nghèo khổ, khốn cùng... 


Thế thì, những Nghiệp mà vị Tu Đà Hoàn đã làm trước đây thì sẽ như thế nào? 
Trước khi trở thành vị Tu Đà Hoàn, vị này có thể tạo một số nghiệp ác trong quá 
khứ, và những nghiệp này có thể dẫn đến họ bốn ác đạo, nhưng nhờ sức mạnh 
của đạo tâm Tu Đà Hoàn, hay nhờ sức mạnh của sự giác ngộ, nghiệp bất thiện 
tiềm ẩn trong quá khứ có thể dẫn đến bốn ác đạo bị tiêu trừ. Mặc dầu nghiệp 
này có thể trả quả cho người tạo nghiệp trong kiếp hiện tại nhưng không thể trả 
quả cho họ trong khi họ tái sinh. Những nghiệp cũ có thể bị vô hiệu, bị yếu đi 
và không thể đưa vị đó xuống bốn cảnh khổ. Như vậy, khi một người đắc Tu Đà 
Hoàn thì tất cả cửa vào bốn cảnh khổ đều bị đóng lại. 


IV. Phước báu thứ tư là vị Tu Đà Hoàn sẽ trở thành kẻ sở hữu của bảy 
thánh sản hay bảy kho báu cao thượng. Có hai loại kho báu: kho báu thế 
tục và kho báu pháp bảo. Một người có thể làm chủ những kho báu thế tục, 
nhưng đây là những kho báu không có thực, bởi vì chỉ sử dụng được trong chính 
cuộc sống này, những thánh sản hay kho báu cao thượng có thể sử dụng cả đời 
này lẫn đời sau. Bảy thánh sản đó là: 


1. Đức tin. 

2. Giới hạnh. 

3. Hổ thẹn tội lỗi. 
4. Ghê sợ tội lỗi. 
5, Kiến thức. 
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6. Sự rộng lượng (bố thí) 
7. Trí tuệ. 

1. Đức tin: Vị Tu Đà Hoàn có đức tin (saddha) 


Đức tin của một vị Tu Đà Hoàn không lay chuyển. Vị Tu Đà Hoàn có đức tin 
không lay chuyển vào Phật, Pháp, Tăng và pháp hành. Dầu cho tánh mạng bị 
đe dọa, vị Tu Đà Hoàn cũng giữ vững đức tin. Nếu có người nào đến nói với vị 
Tu Đà Hoàn rằng: Ta sẽ giết ngươi nếu ngươi không từ bỏ Phật, Pháp, Tăng thì 
vị này cũng thà chết chứ không chối bỏ vào Phật, Pháp, Tăng. Đức tin này rất 
dũng mãnh khiến cho vị này ngoài Tam Bảo ra không nhận ai là thây giúp mình 
giải thoát. Ngay cả trong các kiếp sau vị này cũng không tin ai khác và không 
nhận ai làm thầy giúp mình giải thoát. Vị Tu Đà Hoàn sẽ không còn làm sáu 
điều sau đây: sát sanh, trộm cắp, tà dâm, nói dối, uống rượu, và đi theo một vị 
thầy khác ngoài Tam Bảo. Đó là đức tin không lay chuyển vào Phật, Pháp, Tăng 
và pháp hành. Đây là tài sản thực sự của vị Tu Đà Hoàn. 


2. Giới hạnh: Giới hạnh của vị Tu Đà Hoàn rất trong sạch. Vị Tu Đà Hoàn giữ 
giới trong sạch vào đoạn đầu, đoạn giữa và đoạn cuối. Giới luật vị Tu Đà Hoàn 
hoàn toàn trong sạch và được các bậc thánh ca ngợi. Đây là kho báu mà các 
thánh nhân luôn luôn gìn giữ. 

Giới hạnh của người thế tục, những người bình thường chưa giác ngộ, không 
trong sạch bởi họ có thể phạm giới khi gặp hoàn cảnh khó khăn. Nhưng vị Tu 
Đà Hoàn không hê phạm giới nào trong năm giới, ngay cả khi tính mạng bị đe 
dọa họ cũng không phạm giới. 

3. Hổ then tội lỗi: Sự hổ thẹn khi làm điều gì sai trái hay làm điều bất thiện. 

4. Ghê sợ tội lỗi: 

Là sợ hậu quả của các hành vi sai trái, bất thiện. 

Hổ theẹn tội lỗi và ghê sợ tội lỗi là hai kho báu quan trọng của con người. Người 
chưa giác ngộ đạo quả cũng có hai đặc tính hổ thẹn và ghê sợ tội lỗi, nhưng hai 
phẩm tánh này của vị Tu Đà Hoàn cao vượt trội. Nhờ có hai đặc tính hổ thẹn và 
ghê sợ tội lỗi nên vị Tu Đà Hoàn không thể nào làm điều sai lầm. Hổ thẹn tội lỗi 
và ghê sợ tội lồi là hai đặc tính giúp chúng ta không làm điều bất thiện. Bao lâu 
những đặc tính này được giữ trong tâm thì người ta sẽ không làm điều xẵng bậy. 
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Một khi hổ thẹn tội lỗi và ghê sợ tội lỗi không còn được giữ trong tâm thì mọi 
chuyện có thể xảy ra. Hai đặc tính này được gọi là hai kho báu cao thượng bởi 
chúng thuộc về những người cao thượng, những bậc thánh, những người không 
bao giờ làm điều xẵng bậy. 


5, Kiến thức: 


Kiến thức ở đây chỉ cho cả hai loại: kiến thức học hỏi, và kiến thức qua kinh 
nghiệm thực hành. Vị Tu Đà Hoàn có cả hai loại kiến thức này. Để biết cách 
thực hành đạt Tu Đà Hoàn, vị này phải được nghe giáo pháp từ Đức Phật hay từ 
những đệ tử của Ngài. Đây là kiến thức xuyên qua sự học hỏi, nghe người khác 
nói hoặc qua sự đọc sách vở (Trí Văn). Sau khi đã có Trí Văn, vị Tu Đà Hoàn 
luôn luôn tư duy theo Chánh Kiến (Trí Tư), vị này Tinh Tấn thực hành nên thực 
sự đạt được đạo quả Tu Đà Hoàn. Giác ngộ chân lý, và tự mình thấy rõ Niết 
Bàn nênkiến thức xuyên qua sự thực hành này là kiến thức hoàn hảo (Trí Tu). 
Cả ba loại kiến thức mà vị Tu Đà Hoàn có được đều được gọi là thánh sản. 


6. Bố thí (sự rộng lượng): 


Vị Tu Đà Hoàn rất rộng lượng bởi vì vị này đã loại trừ một số phiên não trong 
tâm. Trong Thanh Tịnh Đạo nói rằng các vị loại trừ tính bủn xỉn. Tính bủn xỉn là 
không muốn cho người khác dùng chung hay chia chung cái gì mình có. Chú 
giải cho rằng vị Tu Đà Hoàn cũng bỏ được sự ganh tị. Do không còn bủn xỉn và 
ganh tị nên vị Tu Đà Hoàn rất rộng lượng. Chúng ta phải hiểu ý nghĩa của chú 
giải này. Vị Tu Đà Hoàn chưa loại trừ được tâm sân, mà bủn xỉn và ganh tị 
thuộc vê tâm sân. Như vậy, chúng ta phải giải thích như thế nào về chú giải 
này? Vị Tu Đà Hoàn chưa loại trừ được tâm sân nên bủn xỉn và ganh tị vẫn còn 
nhưng không trầm trọng đến nỗi có thể đưa vị này vào bốn ác đạo. 


Người ta nói đùa rằng: Nếu muốn biết người đã đắc đạo Tu Đà Hoàn chưa thì 
cứ hỏi xin cái gì mà người đó có, nếu người này không cho như vậy chưa phải là 
Tu Đà Hoàn. Nhưng điều này không đúng, Hòa thượng Mahasi bảo rằng: không 
phải lúc nào hỏi xin mà không cho đều là bủn xin; bởi vì khi bạn hỏi xin cái gì 
mà người ta không thể nào cho được hay không có thì làm sao có thể cho được. 
Do đó, không phải trong tất cả mọi trường hợp không cho đều gọi là bủn xỉn, hà 
tiện hay keo kiệt. Vào thời kỳ Đức Phật còn hiện tiên có một vị tỳ khưu hỏi xin 
tỳ khưu ni Ubalavana chiếc y nội. Nhưng Ubalavana không cho vì cô chỉ có một 
chiếc y nội độc nhất. Ubalavana là một vị A La Hán nên không còn luyến ái, dính 
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mắc vì vậy khi vị tỳ khưu hỏi xin y nội cô trả lời: "Đây là chiếc y độc nhất mà tôi 
có, nên không thể cho sư được”. Nhưng vị sư này nài nỉ hoài nên cuối cùng cô 
phải dùng thần thông đưa y cho vị này. Lúc đầu sư cô từ chối vì cô chỉ có một 
chiếc y nội độc nhất. Không thể dựa vào đây để nói rằng sư cô còn có tham ái, 
bủn xin khi cô ta không cho. 


7. Trí tuệ: 


Yếu tố đầu tiên của Bát Chánh Đạo là Chánh Kiến. Chánh kiến này được gọi là 
Paññã (trí tuệ). Nhờ có trí tuệ này mà vị Tu Đà Hoàn loại trừ hoàn toàn ba 
thằng thúc (phiên não) đồng thời loại trừ một số năng lực của những phiền não 
khác. Như vậy, trí tuệ hay kiến thức mà vị Tu Đà Hoàn có là kho báu cao 
thượng thực sự. 


Tôi nghĩ rằng trí tuệ hay sự hiểu biết này, mới là chân trí tuệ, mới đúng là kho 
tàng quý báu thực sự; bởi vì, không ai có thể lấy cắp trí tuệ hay sự hiểu biết này. 
Đây là của cải riêng của cá nhân, không phải ai cũng có được. Đây là tài sản 
thật sự, tài sản quý báu nhất bởi vì tài sản này có thể loại trừ phiền não, có 
nghĩa là loại trừ đau khổ. Tôi nghĩ rằng nếu bạn có được một phần nào tài sản 
này bạn sẽ mạnh dạn nói rằng: Tôi không nghèo. Mặc dù không có tiền, 
nhưng tôi không nghèo bởi vì tôi làm chủ những kho tàng cao quý”. 

Đây là câu trả lời mà một người bị bệnh cùi đã nói với vị trời Đế Thích lúc Đức 
Phật còn hiện tiền. Người bị bệnh cùi này tên là Suppabuddha. Ông ta rất 
nghèo, phải đi ăn xin, và bị đau khổ vì bệnh cùi. Vì bị cùi nên mọi người sợ hãi 
lánh xa ông, và vì không ai dám đến gần nên ông ít khi được ăn no. Ông không 
có nơi trú ngụ, ban đêm bệnh cùi hành hạ ông nên ông bị đau đớn, khổ sở vô 
cùng. Ban đêm, bị cơn đau hành hạ, ông không ngủ được, ông khóc rên to 
tiếng làm những người khác không ngủ được, và làm những người đang ngủ 
phải thức dậy. Bởi thế, ông được gọi là Suppa-buddha có nghĩa là luôn luôn 
tỉnh thức” hay làm người khác luôn luôn tỉnh thức”. 


Ngày nọ, Đức Phật đến khất thực tại một thành phố nhỏ. Sau khi đã độ ngọ 
xong, Đức Phật đi đến một chỗ để nghỉ ngơi. Chư tăng và một số cư sĩ tụ họp 
lại nghe Đức Phật thuyết pháp. Lúc bấy giờ Suppa-buddha đang đi xin ăn một 
nơi gần đó. Thấy có đông người tụ tập, Suppabuddha nghĩ rằng nơi đấy người 
ta đang bố thí thực phẩm cho mọi người nên ông đến xin một ít thức ăn. Nhưng 
khi đến gân, ông thấy Đức Phật đang thuyết pháp, ông quên hết cái đói, kính 
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cẩn ngồi xuống một nơi bên ngoài đám đông để lắng nghe Giáo Pháp. Đức Phật 
thấy Suppabuddha nên ban một thời pháp đặc biệt thích hợp với ông ta. Trong 
khi lắng nghe thuyết pháp, Suppabuddha nghe theo lời dạy của Đức Phật, nñ lực 
tinh tấn thực hành Thiền Minh Sát ngay tại chỗ. Cuối thời pháp, Suppabuddha 
đắc quả Tu Đà Hoàn. Là một vị Tu Đà Hoàn nên Suppabuddha làm chủ bảy 
thánh sản. 

Sau khi giác ngộ ông ta muốn đến gặp Phật để báo cho Ngài biết thành quả mà 
ông đã đạt được, nhưng vì quá đông người tụ tập nên ông không thể đến gần 
Đức Phật được. Lúc Đức Phật đã đi về chùa, ông quyết định đến chùa để báo 
cho Đức Phật biết rằng ông đã giác ngộ. 

Lúc bấy giờ trời Đế Thích, vừa từ cối trời xuống, muốn thử Suppabuddha nên trời 
Đế thích chặn ông lại giữa đường và nói: 

- Suppabuddha ơi! Ông chỉ cần nói rằng: Phật không phải là Phật, Pháp không 
phải là Pháp, Tăng không phải là Tăng. Ông hãy từ bỏ Phật, Pháp, Tăng thì ta 
sẽ ban cho ông vô số của cải. 

Suppabuddha nghe vậy bèn hỏi: 

- Ông là ai?” 

Trời Đế Thích trả lời: 

- Ta là chúa cối Trời. Ta là Trời Đế Thích đây. 

Suppabuddha bèn nói: 

- Ông là Trời Đế Thích mà sao không hiểu biết gì cả, ông là kẻ gian ác, ông 
không xứng đáng để nói chuyện với tôi. Mặc dầu ông cho rằng tôi nghèo, nhưng 
tôi rất giàu vì tôi là chủ của bảy thánh sản. Tôi biết thực hành Giáo Pháp, và tôi 
thấy Giáo Pháp Ông không thể thuyết phục tôi bỏ Đức Phật được đâu. 

Trả lời với trời Đế Thích xong, Suppabuddha tiếp tục đến chùa gặp Phật. 

Trời Đế Thích đến gặp Đức Phật trước ông ta, và bạch rằng: 

- Con có thuyết phục Suppabuddha từ chối Phật, nhưng con đã thất bại. 

Đức Phật dạy rằng: 


- Dầu cả hàng trăm hàng ngàn người như trời Đế Thích cũng không thể thuyết 
phục Suppabuddha chối bỏ Tam Bảo bởi vì bây giờ Suppabuddha đã thấy giáo 
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pháp, đã thực chứng giáo pháp, đã có đức tin vững chắc vào Tam Bảo và pháp 
hành nên không ai có thể thuyết phục Suppabuddha chối từ Phật, Pháp, Tăng. 


Sau đó Đức Phật thuyết một câu kệ nói đến phước báu lớn lao của quả Tu Đà 
Hoàn. 


Nhưng một tai nạn đã xảy ra cho Suppabuddha. Trên đường đi đến chùa để gặp 
Đức Phật, Suppabuddha đã bị bò húc chết, và tái sinh vào cối trời. 


Bạn nghĩ thế nào vê cái chết của Suppabuddha. Phải chăng đó là một điều bất 
hạnh. Tôi nghĩ, đối với Suppabuddha thì đây là điều may mắn. Bởi vì, nếu 
không chết thì Suppabuddha sẽ tiếp tục sống đau khổ vì bệnh cùi trong đời sống 
hiện tại. Bây giờ Suppa-buddha tái sinh vào cối trời, không bệnh, không nghèo, 
không thiếu ăn, tận hưởng hạnh phúc ở cối trời. Đôi lúc, thấy một tai nạn hay 
một điều thương tâm xảy ra cho một người nào ta cho đó là điêu bất hạnh, 
nhưng nếu phân tích sâu xa hơn thì đó là chuyện tốt. Tại sao Suppabuddha 
được tái sinh vào cõi trời? Tu Đà Hoàn Đạo không thể đem đến kết quả tái sinh 
vì Tu Đà Hoàn Đạo lấy Niết Bàn làm đối tượng và dẫn đến chỗ chấm dứt tái 
sinh. Vậy cái gì giúp Suppabuddha tái sinh vào cối trời. Suppabuddha rất nghèo 
và bệnh tật đầu có cơ hội làm việc phước thiện. Như vậy, nghiệp duy nhất 
Suppabuddha có thể làm là thực hành Thiền Minh Sát, và trong khi nghe Đức 
Phật giảng pháp Suppabuddha đã tự mình hành Thiên Minh Sát. Suppabuddha 
đã lần lược chứng nghiệm các tuệ Minh Sát, và nghiệp lành bao gồm trong việc 
hành Thiên Minh Sát đã đem lại kết quả cho việc tái sinh vào cối trời của 
Suppabuddha vậy. Tôi nghĩ rằng nghiệp thiện trong lúc hành Thiền Minh Sát đã 
đưa Suppabuddha tái sinh vào cối trời. 


Ngài Mahasi dạy rằng: Việc hành Thiền Minh Sát có thể giúp tái sinh vào cối chư 
thiên. Dầu bạn không làm việc thiện nào, nhưng nếu bạn hành Thiên Minh Sát, 
cho dù chưa đắc đạo quả đi nữa, thì bạn cũng được tái sinh vào cõi trời. Trong 
một bài pháp Đức Phật dạy rằng: 

"Một vị Chuyển Luân Thánh Vương đầy uy quyền được hưởng các lạc 
thú ở cối người và cõi trời, nhưng nếu không có được bốn điêu là: 

Có đức tin trong sạch vào Phật, 

Có đức tin trong sạch vào Pháp, 


Có đức tin trong sạch vào Tăng, 
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Có giới hạnh trong sạch 


thì vị này cũng không thoát bốn cảnh khổ: Địa ngục, súc sinh, ngạ quỷ, 
atula”. 


Một vị thánh tăng, mặc dù chỉ sống thanh đạm bằng thực phẩm khất thực, mặc 
y bằng vải người ta vứt bỏ, chẳng giàu có... nhưng nếu chỉ làm được bốn điều 
trên thì vị này sẽ thoát khỏi bốn cảnh khổ. 


Cuối cùng, Đức Phật dạy: "Làm chủ bốn châu thiên hạ không quý bằng 
một phần mười sáu của một phân mười sáu của vị thánh Tu Đà Hoàn”. 
Có nghĩa là làm một vị Chuyển Luân Thánh Vương không bằng một phần mười 
sáu của một phần mười sáu của vị thánh Tu Đà Hoàn. Dù bạn là một vị vua uy 
quyền thống trị cả thế giới hay bạn là tổng thư ký Liên Hiệp Quốc, bạn cũng 
không thể thoát khỏi bốn cảnh khổ. Nhưng khi bạn là một vị Tu Đà Hoàn, dầu 
bạn không giàu sang, nhưng bạn thoát bốn cảnh khổ. Đó là lý do tại sao làm 
chủ cả thế gian không bằng một phần mười sáu của một phần mười sáu đạo quả 
Tu Đà Hoàn. Đó là điều cốt yếu của lời Phật dạy. 


V. Loại trừ Bát Tà Đạo: Một phước báu nữa của Tu Đà Hoàn Đạo là loại trừ 
Bát Tà Đạo. Bạn đã quen thuộc với Bát Chánh Đạo. Nhưng ở đây Bát Tà Đạo 
đối nghịch lại với Bát Chánh Đạo là: Tà Kiến, Tà Tư Duy, Tà Ngữ, Tà Nghiệp, Tà 
Mạng, Tà Tinh Tấn, Tà Niệm, Tà Định. Chánh Kiến trong Bát Chánh Đạo loại trừ 
Tà Kiến, Chánh Tư Duy loại trừ Tà Tư Duy, Chánh Ngữ loại trừ Tà Ngữ, Chánh 
Nghiệp loại trừ Tà Nghiệp, Chánh Mạng loại trừ Tà Mạng, Chánh Tinh Tấn loại 
trừ Tà Tinh Tấn, Chánh Niệm loại trừ Tà Niệm, Chánh Định loại trừ Tà Định 


Theo Vi Diệu Pháp thì không có Tà Niệm (Micchãsati). Thật ra, theo chú giải, 
không có Tà Niệm. Nhưng nhớ đến hành vi bất thiện thì được gọi là Tà Niệm. 
Chẳng hạn, bạn nhớ đến hành vi giết hại hay trộm cắp bạn đã làm trong quá 
khứL 1thì gọi là Tà Niệm. Đôi khi cùng một từ nhưng tùy trường hợp được dùng 
mà có nghĩa khác nhau. 

Niệm (sati) được hiểu theo Vi Diệu Pháp thì luôn luôn là thiện, luôn luôn tốt 
không hề có Niệm xấu. Trong Vi Diệu Pháp không có tâm sở Tà Niệm, chỉ có 
tâm sở Chánh Niệm. Tà niệm được tìm thấy trong tạng kinh: Chánh Niệm loại 
trừ Tà Niệm; Chánh Định loại trừ Tà Định... 


Bạn có thể có ví dụ về Tà Định khi chứng kiến cảnh người câu cá: Trong khi giữ 
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cần câu người đi câu tập trung tâm ý vào cần câu. Khi cảm nhận có sự trì kéo, 
người đi câu giật cân câu lên. Sự tập trung này là Tà Định. Chánh Định loại trừ 
Tà Định. Tu Đà Hoàn Đạo có Bát Chánh Đạo loại trừ Bát Tà Đạo. Đây là phước 
báu tốt đẹp do Tu Đà Hoàn Đạo đem lại. 


VI. Loại trừ tất cả mọi ác tâm và hiểm nguy: 


Phước báu kế tiếp là Tu Đà Hoàn Đạo loại trừ tất cả mọi ác tâm và hiểm nguy. 
Ác tâm ở đây là thù nghịch Thù nghịch ở đây là sát sanh, trộm cắp... Chúng 
được gọi là những kẻ thù nghịch vì chúng giống như kẻ thù của ta, chúng đưa ta 
đến những khổ cảnh. Tu Đà Hoàn Đạo diệt trừ hẳn các loại kẻ thù này vì người 
đạt Tu Đà Hoàn Đạo sẽ chẳng bao giờ làm các hành vi bất thiện như sát sanh, 
trộm cắp...Tu Đà Hoàn Đạo cũng diệt trừ mối hiểm nguy rơi vào bốn đường ác. 


VII. Tu Đà Hoàn Đạo dẫn đến giác ngộ hoàn toàn. Phước báu kế đến là Tu 
Đà Hoàn Đạo dẫn đến giác ngộ hoàn toàn, trở thành huynh đệ với các con của 
Đức Phật. Chỉ những ai đã trở thành vị Tu Đà Hoàn mới có thể nói được rằng 
mình là con của Phật. Mọi người chưa thành thánh Tu Đà Hoàn vẫn còn có thể 
bỏ Phật để đi theo một vị thầy khác, chỉ có những vị thánh Tu Đà Hoàn không 
bao giờ từ bỏ làm đệ tử Phật mới được xem là những người con thực sự của Đức 
Phật. 


Ngày nay chúng ta thường nói mình là con Phật. Tuy nhiên, khi nói mình là con 
Phật thì cũng được thôi, vì điêu này chứng tỏ mình có đức tin và lòng nhiệt 
thành đối với Phật, Pháp, Tăng. Nhưng nói một cách chính xác thì chỉ những ai 
đã giác ngộ và đạt quả thánh thứ nhất mới có thể nói mình là con trai hay con 
gái của Đức Phật (Thật ra, trong kinh sách không nói đến con gái, đã giác ngộ 
rồi thì là con Phật thôi). 

Ngoài ra còn rất nhiêu phước báu và lợi ích do Tu Đà Hoàn Đạo đem lại. Một khi 
đã tự mình thấy rõ chân lý, giác ngộ giáo pháp vị Tu Đà Hoàn có trí tuệ của 
chính mình” (sở hữu trí tuệ), biết chắc qua thân chứng con đường đi của mình 
do Đức Phật hướng dẫn đã đi đến mục tiêu giải thoát nên không thể nào từ bỏ 
Đức Phật để đến với một người khác hay một vị thầy khác. Người thế tục 
(puthujjana) chưa giác ngộ đạo quả Tu Đà Hoàn nên đi tìm sự tin tưởng nơi 
người khác, hay một vị thầy khác, bởi vì, họ không có hiểu biết đúng đắn về 
những gì mà họ tin tưởng. Một khi đã trở thành Tu Đà Hoàn, vị đó thấy rõ chân 
lý, tự mình thực chứng giáo pháp. Vị Tu Đà Hoàn còn có những phước lành 
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khác như: Tái sinh vào gia đình giàu có, tái sinh vào những cối ít khổ hơn cối 
thế gian. Nếu không đạt những tâng thánh cao hơn thì vị Tu Đà Hoàn chỉ còn 
chịu khổ trong vòng luân hồi này bảy kiếp nữa thôi. Nếu các Ngài đạt được các 
tâng thánh cao hơn như Tư Đà Hàm, A Na Hàm.v.v... thì thời gian này sẽ ngắn 
lại. 


Có ba hạng Tu Đà Hoàn: 

1. Những vị chỉ còn bảy kiếp trước khi nhập Niết Bàn. 

2. Những vị chỉ còn một kiếp. 

3. Những vị chỉ còn hai đến sáu kiếp. 

Trong Vi Diệu Pháp cũng như trong tạng kinh chia làm ba loại Tu Đà Hoàn: 
1. Hạng thứ nhất: Tối đa bảy kiếp Tu Đà Hoàn. 

2. Hạng thứ hai: Từ gia đình đến gia đình Tu Đà Hoàn 

3. Hạng thứ ba: Hạt giống Tu Đà HoànL] 


1. Hạng thứ nhất được gọi là "Tối đa bảy kiếp Tu Đà Hoàn" vì vị này chỉ tái 
sinh tối đa bảy kiếp, cuối cùng đạt Niết Bàn giải thoát. Sau khi trở thành Tu Đà 
Hoàn trong chính kiếp sống này, vị này tái sinh bảy kiếp nữa trong cảnh người 
hoặc cảnh trời, và vị này không đạt quả thánh nào cao hơn nữa cho đến kiếp 
cuối cùng thì vị này sẽ lần lượt đắc các quả kế tiếp: Tư Đà Hàm, A Na Hàm, A 
La Hán, hoàn toàn giải thoát. 


2. Hạng thứ hai được gọi là "Từ gia đình đến gia đình Tu Đà Hoàn" sẽ tái sinh 
trong hai, ba hoặc đến sáu lần mà thôi. Trong các kiếp này, vị này sẽ tái sinh 
liên tục vào gia đình ở cối trời hoặc cối người, và vị Tu Đà Hoàn chỉ tái sinh trong 
những gia đình tốt đẹp. Theo kinh điển, vị Tu Đà Hoàn "Từ gia đình đến gia 
đình" chỉ tái sinh hai hay ba lần nữa thôi rồi sẽ giải thoát hoàn toàn. Chú giải 
giải thích "hai hay ba lần tái sinh" ở đây chỉ là cách nói thôi. Thật ra, chúng ta 
phải hiểu không phải là chỉ hai ba lần tái sinh, mà có thể lên đến sáu lần. Trong 
các kiếp tới nếu vị này đạt thánh quả thứ ba thì chỉ còn tái sinh một kiếp mà 
thôi. Chữ gia đình ở đây có nghĩa là gia đình cõi trời hay cối người. 

3. Hạng thứ ba là hạt giống Tu Đà Hoàn. Được gọi là một hạt giống Tu Đà 
Hoàn. Một hạt giống ở đây có nghĩa là chỉ tái sinh một lần thôi. Vị Tu Đà Hoàn 
này còn tái sinh vào cối người, cối trời trong một kiếp sống và trong kiếp sống 
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này vị này sẽ đạt được ba tầng thánh cao hơn và chấm dứt đau khổ. Có nghĩa là 
vị này đạt đến A La Hán, đạt đến tâng mức giải thoát cuối cùng. Như vậy, khi 
nói đến vị Tu Đà Hoàn sẽ tái sinh bảy lần có nghĩa là tối đa chỉ tái sinh bảy lần 
mà thôi. 

Tại sao có đến ba loại Tu Đà Hoàn. Chú giải nói rằng tùy theo năng lực của 
Minh Sát Tuệ mà vị này đạt được. Có những vị Minh Sát Tuệ yếu nên phải tái 
sinh bảy lần, người có Minh Sát Tuệ trung bình sẽ còn từ hai đến sáu kiếp tái 
sinh, và các vị có Tuệ Minh Sát mạnh mẽ chỉ tái sinh một lần. 


4. Tu Đà Hoàn không thuộc ba loại trên. Thế nhưng, có những loại thánh Tu 
Đà Hoàn không thuộc ba loại trên. Chú giải nói rằng ông Cấp cô Độc, bà 
Visakhã, trời Đế Thích Sakka và một số vị nữa, họ đều là Tu Đà Hoàn nhưng họ 
tái sinh vào những cõi trời, và cũng tái sinh vào những cối trời thanh tịnh cao 
hơn. Như vậy, những vị Tu Đà Hoàn này muốn tái sinh lần lượt vào từng cảnh 
giới một và sẽ giải thoát vĩnh viễn vào tầng trời thanh tịnh cao nhất. Những vị 
Tu Đà Hoàn này không thuộc ba loại trên. 


Các vị Tu Đà Hoàn này vẫn còn thích thú lưu lại trong vòng luân hồi, đau khổ. 
Họ không muốn thoát khỏi vòng luân hồi sớm hơn, họ muốn ở trong vòng luân 
hồi càng lâu càng tốt. Bởi thế những vị này được gọi là những vị còn thích thú 
trong vòng luân hồi đau khổ. Họ không đạt Niết Bàn tối hậu trong vòng bảy 
kiếp hay sớm hơn. Tóm lại, họ sẽ đi qua sáu cảnh trời dục giới, năm tâng trời 
thanh tịnh cao hơn, ở đó đời sống rất dài, dài hàng triệu chu kỳ của trái đất. 


Ông Cấp cô độc, Bà Visäkhä, trời Sakka và những vị Tu Đà Hoàn thuộc loại này ở 
trong vòng luân hồi rất lâu. Nếu chúng ta không thể đắc A La Hán trong kiếp 
này thì chúng ta có thể đạt đến hoàn toàn giải thoát trước các vị Tu Đà Hoàn đó. 


Khi một người trở thành Tu Đà Hoàn có nghĩa là Đạo Tâm (sotäpatti magga) và 
Quả Tâm (sotãäpatti phala) sẽ khởi sinh trong tâm vị này. Sau khi Đạo Tâm và 
Quả Tâm khởi sinh, vị này trở thành Tu Đà Hoàn. Đạo Tâm chỉ khởi sinh một lần 
trong đời người, Đạo Tâm khởi sinh trong khoảng thời gian rất ngắn, có thể một 
phần tỷ giây. Tiếp theo sau đó là hai hay ba sát na tâm của Quả Tâm. 


Khi ta nói đến tỉ sát na tâm trong một giây thì hai, ba sát na tâm chẳng có nghĩa 
lý gì cả. Như vậy, sát na giác ngộ ngắn như một ánh chớp, có nghĩa là đạo tâm, 
quả tâm khởi sinh trong một thời gian rất nhanh. Sau đó, vị Tu Đà Hoàn trở vê 
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tâm bình thường. 


Nhưng vị nào đã đạt được đạo và quả có thể vào hưởng quả nhiều lần sau đó. 
Khi hưởng quả Niết Bàn, có nghĩa là tâm lấy Niết Bàn làm đối tượng, thì lúc 
bấy giờ tâm rất an lạc, thanh tịnh. Như vậy, những vị đã đạt thành đạo quả đều 
luôn luôn muốn đạt được trở lại trạng thái an lạc, thanh tịnh tâm bằng cách lấy 
Niết Bàn làm đối tượng. Như vậy, khi một vị vào hưởng quả Niết Bàn, tâm lấy 
Niết Bàn làm đối tượng, chẳng khác nào làm việc mệt nhọc, rồi đi nghỉ ngơi 
một thời gian. Những vị đạt được bậc thánh thứ nhất hay những bậc thánh kế 
tiếp thường xuyên vào quả này khi họ có thì giờ rãnh rỗi. Muốn vào hưởng quả, 
vị Tu Đà Hoàn phải thực hành Thiên Minh Sát. Trong khi vào hưởng quả Tu Đà 
Hoàn không phải hành thiền để đạt tầng mức cao hơn, nhưng để đạt tầng mức 
mà họ đã được trong kiếp này. Với tâm nguyện đi vào quả đã đạt được, vị này 
tiếp tục hành Thiên Minh Sát. Một khi tâm đã đi qua các giai đoạn hay các tuệ 
giác của Thiên Minh Sát mà họ đã có trước đây, khi các tuệ giác chín muôi, thay 
vì đạo tâm phát sinh thì quả tâm sẽ phát sinh hàng tỉ tỉ lần, nghĩa là quả tâm có 
thể phát sinh dài bao nhiêu cũng được tùy theo ước muốn của vị này. 


Đó là Phala samãpatti hay đạt quả Niết Bàn. Trong thời gian đạt quả hay hưởng 
quả, chỉ có quả tâm xuất hiện; quả tâm này nối tiếp quả tâm kia, hằng tỉ tỉ lần, 
tùy theo ý muốn của thiền sinh và trạng thái này có thể kéo dài một hai giờ, hay 
cả ngày. 

Sau khi, đã trở thành một vị Tu Đà Hoàn, vị này sẽ làm gì bây giờ? Ngưng hành 
thiên hay tiếp tục hành thiên. Trong kinh Silavanta, Ngài Mahaäkotthika đã hỏi 
Ngài Sãriputta điều này. 

Ngài Mahäkotthika hỏi: Sau khi trở thành một vị Tu Đà Hoàn thì vị tỳ kheo phải 
thận trọng, chú tâm theo dõi những gì? (có nghĩa là vị Tu Đà Hoàn phải chú tâm 
quán sát những gì). 

Ngài Sãriputta trả lời: Này hiên hữu Kotthika, một vị tỳ khưu đã đạt quả Tu Đà 
Hoàn phải chú tâm quán sát Ngũ Uẩn để thấy chúng vô thường, khổ, vô ngã... 
Khi một vị tỳ khưu đã đạt quả Tu Đà Hoàn thận trọng, chú tâm, quán sát Ngũ 
Uẩn Thủ thì vị này sẽ đạt quả Nhất Lai (Sakadaägaämi). 

Như vậy, Ngài Sãriputta đã nói rằng vị Tu Đà Hoàn phải chú tâm, theo dõi Ngũ 
Uẩn Thủ như trước đã làm để đạt quả Tư Đà Hàm. 
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Người thế tục hành Thiền Minh Sát phải quán sát Ngũ Uẩn Thủ và đạt quả Tu Đà 
Hoàn, và một vị Tu Đà Hoàn cũng phải hành thiền quán sát Ngũ Uẩn Thủ (Ngũ 
Uẩn làm đối tượng cho sự chấp thủ) để đạt tầng thánh thứ hai. Đạt tầng thánh 
thứ hai là Tư Đà Hàm hay Nhất Lai có nghĩa là chỉ trở lại đời sống con người một 
lần thôi. Chữ Nhất Lai được dịch từ chữ SakadägamI. Chữ Sakadäagämi do hai 
chữ Saka và Agämi hợp lại. Saka có nghĩa là một và Agämi có nghĩa là đến; 
Sakadägämi có nghĩa là đến một lần. Đến ở đây có nghĩa là "trở về”. Vị đã đắc 
quả thánh thứ hai chỉ trở lại đời sống con người một lần nữa mà thôi. Như vậy, 
sau khi đạt quả thánh thứ hai, vị thánh Nhất Lai này sẽ tái sinh vào cảnh trời và 
sẽ chết ở đó, sau khi chết sẽ tái sinh lại cối người một lần nữa. Thật ra, vị Tư 
Đà Hàm có hai lần tái sinh nữa - một lần tái sinh làm vị trời, và một lần tái sinh 
vào cối người. Sau khi trở lại cối người, trong cối người này vị đó sẽ đạt quả cao 
hơn và sẽ chấm dứt đau khổ. 


Vị thánh thứ hai đã loại trừ được phiền não nào? 


Các bạn đã biết vị Tu Đà Hoàn loại trừ ba thẳng thúc có nghĩa là đã loại trừ hoàn 
toàn. Khi vị Tu Đà Hoàn loại trừ ba thằng thúc thì những thằng thúc còn lại suy 
yếu đi. Vị thánh thứ hai đã làm giảm thiểu tham ái và sân hận. Các loại phiền 
não ít khi khởi sinh trong tâm vị này và khi khởi sinh hai loại phiên não tham, 
sân chỉ khởi sinh một cách nhẹ nhàng (tham, sân vi tế), không thô bạo. Nghĩa là 
không có tham thô và sân thô. Chú giải nói: "Phiên não của vị Tư Đà Hàm nhẹ 
nhàng, mỏng manh như mây mỏng, mỏng như cánh ruôi”. Như vậy, khi nói 
rằng vị thánh Tư Đà Hàm vẫn còn các phiền não thì phải hiểu rằng những phiền 
não của các Ngài rất mỏng manh, hiếm khi khởi sinh. Tâm các Ngài thật thanh 
tinh. 

Đối với các vị đã giác ngộ đạo quả, các Ngài biết rõ những phiên não nào đã loại 
trừ và phiền não nào chưa loại trừ. Sau khi đắc đạo, vài tiến trình tâm sẽ tiếp 
theo, xuyên qua tiến trình này vị đã đắc đạo sẽ nhìn lại sự chứng đắc của mình. 
Theo sau là đạo tâm và quả tâm, vị này ôn duyệt lại sự chứng đắc theo tiến trình 
như sau: Ôn duyệt lại đạo tâm, ôn duyệt lại quả tâm, suy tưởng đến Niết Bàn, 
suy tưởng những phiền não đã loại trừ, suy tưởng những phiên não chưa loại 
trừ. Đó là năm điều mà những vị chứng đắc đã ôn duyệt lại. Tuy nhiên, không 
phải vị nào cũng ôn duyệt lại đây đủ năm điều này. Kinh sách ghi lại rằng: Ba 
điều đầu tiên là suy tưởng đạo tâm, suy tưởng thánh quả, suy tưởng Niết Bàn 
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thì được các vị suy tưởng, nhưng hai điều sau là: Ô nhiễm nào đã loại trừ và ô 
nhiễm nào chưa loại trừ, có thể có vị suy tưởng và có vị không. Nếu không ôn 
lại hai điều sau thì các vị sẽ không biết, nếu ôn lại thì biết. Lúc Đức Phật còn tại 
thế, một người anh em chú bác của Đức Phật tên là Mahanama, vị này đã đắc 
quả thánh thứ hai nhưng vị này thấy rằng: Phiền não vẫn còn khởi sinh trong 
tâm mình, bởi vì vị này nghĩ rằng mình đã loại trừ được các phiền não này. Khi 
những phiên não này phát sinh thì vị này ghi nhận và thưa lại với Đức Phật. Đức 
Phật bảo rằng vì không ôn duyệt lại nên vị này mới không biết ô nhiễm nào đã 
tận diệt và ô nhiễm nào chưa tận diệt. Thế nên, ngay cả một vị đã giác ngộ 
cũng có thể không biết ô nhiễm nào đã được tận diệt và ô nhiễm nào chưa tận 
diệt. Vị này cần thêm kiến thức nơi sách vở để hiểu biết về các loại ô nhiễm. 
Nhưng này Hiên giả Sãriputta, một vị tỳ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) 
cần phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì? 


- Này Hiền giả Kotthika! Một tỳ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) cần phải 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ để thấy chúng là Vô thường, 
Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, 
Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi). 


- Thưa Hiền giả Sãriputta, khi một tỳ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy đạt được 
gì? 

- Này Hiền giả Kotthika! khi một tỷ khưu đã đạt quả Nhất Lai (Tư Đà Hàm) thận 
trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy có khả năng đạt 
được quả Bất lai (A Na Hàm). 


Như vậy, sau khi chứng đắc Tư Đà Hàm vị này tiếp tục hành Thiền Minh Sát để 
tiến đến tầng giác ngộ thứ ba, A Na Hàm. Để trở thành một vị thánh Bất lai (A 
Na Hàm). Chữ Anägãmi hợp thành bởi hai chữ: Na: có nghĩa là không, và 
äagãmi có nghĩa là trở lại. Vậy Anägämi có nghĩa là "không trở lại”. Vị thánh Bất 
Lai không còn trở lại cối người hay cối chư thiên nữa. 


Nhất Lai có nghĩa là trở lại thế giới loài người chỉ một lần. Trong trường hợp của 
vị Nhất Lai (Tư Đà Hàm) thì chữ trở vê có nghĩa là trở vê thế giới loài người, 
nhưng trong chữ Bất lai thì chữ trở về không có nghĩa là về thế giới người và chư 
thiên mà sẽ tái sinh vào cảnh giới phạm thiên. Vị này sẽ tái sinh vào những 
cảnh thanh tịnh cao hơn, đó là các cảnh Tịnh Cư Thiên: Có năm cảnh Tịnh Cư 
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Thiên. Vị thánh thứ ba hay Bất Lai sẽ tái sinh vào từng cảnh một, và ở cảnh cuối 
cùng vị này sẽ thành tựu giải thoát, trở thành một vị A La Hán, hoàn toàn giải 
thoát. Vị Anagämi đoạn diệt thêm các ô nhiễm trong tâm, vị này đoạn diệt hoàn 
toàn Sân Hận và Dục Ai (ái dục cối dục giới). Sau khi trở thành vị thánh thứ ba, 
vị này không dính mắc vào các đối tượng dục giới, vị này sẽ không có ý muốn 
lập gia đình, không thể nào giận dữ, sợ hãi. Vị này đã chấm dứt tham ái dục 
giới, chấm dút sân hận, bao gồm cả sự sợ hãi. Vị này không sợ hãi bất cứ điều 
gì, và không hề nổi giận ngay cả khi bị kích thích. Vị A Na Hàm không dính mắc 
bất cứ cái gì trong cối người, cõi trời. Như vậy, vị thánh thứ ba loại trừ tất cả 
các dục ái và sân hận. 

Có hai câu chuyện minh chứng cho việc đoạn diệt ái dục và sân hận của vị thánh 
A Na Hàm Có một người tên là Ugga, là một vị A Na Hàm; sau khi đắc quả 
Anägam, ông ta gọi bốn bà vợ lại và nói với họ rằng: - Này các em gái của tôi, 
bây giờ tôi giữ năm giới, trong đó có giới thứ năm là không gần gũi với phụ nữ. 
Điều này có nghĩa là, vị này giữ năm giới, nhưng ở giới thứ ba không Tà Dâm, 
ông thay vào bằng giới Không Thông Dâm, giống như giới thứ ba của người thọ 
Tám Giới và chuyển giới này vào vị trí thứ năm của Ngũ Giới. Giới không thong 
dâm này được gọi là `sự xúc chạm thánh thiện”, nghĩa là không xúc chạm vào 
phụ nữ. 

Ông ta nói tiếp với các bà vợ rằng: 

- Bây giờ các cô em có thể tiếp tục ở lại nơi đây hay có thể lấy bất cứ cái gì mà 
mình muốn và trở về nhà cha mẹ của các cô. Nếu các cô muốn sống với với một 
người đàn ông khác, tôi sẽ bằng lòng giao cô em cho người đàn ông đó. 

Bà vợ cả của ông nói: 

- Xin ông cho tôi tái giá với người khác. 

Ông ta bèn dùng tay trái nắm tay vợ, tay phải nắm một con bò và trao cho người 
đàn ông mà người vợ cả đã chọn để tái giá. 

Vị thánh thứ ba này nói rằng mình không cảm thấy hối tiếc, ân hận, ác ý khi cho 
vợ tái giá. Như vậy, khi trở thành A Na Hàm thì vị này không còn thích thú vào 
bất kỳ đối tượng nào thuộc về dục lạc thế gian. Vị này từ bỏ vợ mình một cách 
dễ dàng, và còn cho rằng đây là một điều tuyệt diệu đối với ông ta. 
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Câu chuyện thứ hai hơi dài nhưng tôi kể ngắn lại. Vào lúc Đức Phật còn hiện 
tiền ở Rãjagaha có một người nhà giàu tên là Visakha. Nên nhớ rằng tên của 
người này là Visäkha, giống với tên của bà Visäkhã, một phụ nữ giàu lòng từ 
thiện. (Người nam thì tên là visäkha — âm cuối là "*a”, âm ngắn -- và người nữ 
thì âm cuối được đổi thành *ã”, âm dài) 

Đức Phật, sau khi giảng bài kinh chuyển pháp luân ở Isipatana, và ngụ tại đó 
trong hạ đầu tiên, Ngài tiếp tục đi đến thành Vương xá. Ngài nhập hạ thứ hai 
nơi đây. Sau khi đến Vương xá, Đức Phật thuyết pháp và giảng dạy cho dân 
chúng bao gồm cả vua Bình Sa Vương thực hành Giới, Định, Huệ. Sau khi nghe 
Đức Phật thuyết pháp và hướng dẫn cách thực hành xong, nhà vua, một số 
nhiều quần thần và dân chúng đắc quả Tu Đà Hoàn - Visäkha là một trong 
những người đi theo Bình Sa Vương, và ông là một trong những người trở thành 
Tu Đà Hoàn vào buổi đầu tiên gặp gỡ Đức Phật. Về sau khi nghe Đức Phật 
thuyết pháp và tinh tấn thực hành, ông trở thành một vị Tư Đà Hàm. Vài lần 
sau đó trong khi nghe một bài pháp và thực hành tại chỗ ông chứng đắc A Na 
Hàm. Sau khi trở thành một vị A Na Hàm, Ông Visäkha trở về nhà và thay đổi 
hẳn thái độ đối với vợ. Thường khi ông trở về nhà với dáng điệu vui vẻ. Vợ ông 
ra tận cửa hoặc cổng ngoài đón ông. Nếu bà chưa ra thì ông gọi vợ ra, ông cười 
với vợ rồi câm tay vợ hoặc choàng vai vợ đi vào nhà. Nhưng trong hôm đó, ông 
trở về nhà như một nhà sư. Thấy ông có dáng vẻ lạ lùng, bà nghĩ rằng có lẽ có 
chuyện gì xảy ra đối với ông hoặc có thể ông yêu thích một phụ nữ nào khác 
chăng. Khi gặp nhau, bà đưa tay ra cho ông nắm như thường lệ nhưng Visakha 
không nắm. Đến giờ ăn, ông cũng không ăn cùng bàn với bà mà lấy thức ăn 
đến một nơi khác, ngồi ăn như một nhà sư. Bà vợ thấy vậy, nhưng nghĩ rằng tối 
nay sẽ biết thôi. Tối hôm đó, ông không đi vào phòng bà mà đến một nơi khác, 
ngủ trên một chiếc giường nhỏ, liên tiếp ba, bốn hôm như vậy. Bà vợ không 
chịu đựng được nữa bèn hỏi ông là có chuyện gì xảy ra nơi ông không. Thường 
thì người đã đắc quả Thánh không được cho người khác biết mình đã chứng đắc 
điêu gì, nhưng hôm nay ông quyết định phải nói sự thật nếu không bà ta sẽ tức 
tối mà chết. Bởi thế, ông mới nói rằng: 

- Tôi đã đạt được Giáo Pháp, và từ nay tôi không thể sống như một người có vợ 
có chồng. Bà có bốn mươi triệu, tôi cũng có bốn mươi triệu, nhưng bây giờ tất 
cả tài sản là của bà hết. Bà có thể làm điều gì bà muốn với tất cả số tiền này. 
Nếu bà muốn sống trong nhà này thì bà trở thành em gái tôi, chị tôi hay mẹ tôi. 
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Nếu muốn tái giá với người khác thì bà có thể tự do làm điều đó. 

Bà vợ nghĩ rằng: "Một người bình thường không thể nói câu nói đó, chắc Giáo 
Pháp ông đạt được lớn lao lắm”. Nghĩ như thế, bà bèn hỏi ông: 


- Giáo Pháp mà ông đạt được như vậy, phải chăng chỉ dành cho đàn ông thôi. 
Ông Visäkha trả lời: 

- Đàn ông hoặc đàn bà, ai chịu tu hành, đều có thể đạt được giáo pháp. 

Nghe thế bà bèn nói: 

- Vậy tôi sẽ xuất gia tu hành để đạt Giáo Pháp. 

Nghe ý muốn của bà vợ, ông rất vui mừng bèn chuẩn bị lễ xuất gia cho bà. Ông 
báo tin cho nhà vua và nhiều người khác biết. Sau buổi lễ ông đưa bà vợ đến ni 
viện để gặp vị ni trưởng. Những vị tỳ khưu nỉ trong ni viện nói với ông ta rằng: 

- Này ông thiện nam, ông hãy tha thứ lỗi lầm của bà và đưa bà về nhà đi, đừng 
giận nữa. 

Các vị tỳ khưu ni nói như thế vì nghĩ rằng ông này giận bà chuyện gì nên mới bị 
ông ép buộc đi vào chùa tu. Ông ta nói rằng: 


- VÌ đức tin mà bà xuất gia. Bà tự nguyện xuất gia theo ý bà chứ không ai ép 
buộc bà cả. 

Sau khi xuất gia xong bà sống trong tu viện. Bà vốn giàu sang, có nhiều bạn bè. 
Nên khi xuất gia rồi có rất nhiêu người đến thăm viếng và cúng dường thực 
phẩm đến bà nên bà không có thì giờ thực hành giáo pháp. Thấy những bất tiện 
này, bà xin phép Ni Sư Trưỏng cho bà đến một nơi khác yên tịnh hơn để hành 
thiên cùng với thây mình. Nhờ có phước duyên đã tích tụ Ba La Mật trong nhiều 
kiếp trước, nên chỉ hai ba ngày hành thiền bà đắc quả A La Hán. Sau khi đắc 
quả xong, bà trở vê ngồi chùa cũ ở thành phố. Khi ông Visäkha nghe tin bà trở 
về, ông ta nghĩ rằng: "Bà này mới tu được mấy ngày đã trở về, có lễ bà muốn 
hoàn tục”. Nghĩ như thế, ông bèn đến gặp bà và hỏi những câu hỏi về giáo 
pháp. Cuộc đối thoại của hai vị đã được ghi lại trong một bài kinh ở Majjima 
Nikãya. Bài kinh này có những câu hỏi thật thâm sâu, tên bài này là 
Dhammadina. Bà đã trả lời thỏa đáng các câu hỏi của ông Visakha. 

Sau khi nói chuyện với bà, Ông Visäkha đến gặp Đức Phật và thuật lại cuộc đối 
thoại cho đức Phật nghe. Đức Phật nói: 
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- Nếu con đặt những câu hỏi đó với Như lai, Như Lai cũng sẽ trả lời y hệt như 
Dhammadina đã trả lời cho con. 


Đức Phật rất tán dương bà Dhamma dinä. 


Qua câu chuyện này, chúng ta thấy rõ rằng: Khi ông Visäkha đã chứng đắc 
Anägaämi (A Na Hàm), ông ta biết rằng ông ta không thể nào tiếp tục đời sống vợ 
chồng như một người thế tục, cho nên ông rất dễ dàng từ bỏ vợ mình, từ bỏ sự 
giàu sang, của cải và mọi thứ... vì những thứ đó là những đối tượng của dục lạc. 
Vị Anagami (A Na Hàm) không thích thú chút nào vào những đối tượng dục lạc 
này. Vì vậy, nếu bạn trở thành một vị A Na Hàm bạn sẽ không dính mắc vào 
một điêu gì cả, ngay cả vợ hay chồng của mình. Nếu bạn nghĩ mình là bậc 
thánh thứ ba, Anägãmi thì bạn không nên hút thuốc hay ăn trâu vì đó là đối 
tượng của dục lạc. 


1. Anägami (A Na Hàm) là quả vị giải thoát thứ ba. Khi một vị thánh đã đắc 
tầng thánh này, Ngài diệt trừ được ham muốn trong cảnh dục giới và sân hận. 
Ngài không còn ham muốn nào về những sự vật trên thế gian, không còn thù 
ghét, sân hận hay sợ hãi. Như vậy, một vị Anägami chẳng khác nào một vị A La 
Hán, nhưng về sự diệt trừ các thằng thúc thì vị Anägãmï A Na Hàm vẫn còn năm 
(5) phiên não chưa được loại trừ. 

2. Vị Anägaämi còn ham muốn tái sinh về cõi Sắc Giới (Rũpavaccara) và Vô Sắc 
Giới (Arpa vajjara) Có nghĩa là vị này vẫn còn luyến ái vào cảnh trời Phạm 
Thiên có cả Vật Chất và Tâm, và còn luyến ái vào cõi Vô Sắc Giới, không có vật 
chất, chỉ có tâm mà thôi. Vị A Na Hàm vẫn còn có sự tham ái vào hai cảnh trên 
cho nên vẫn còn muốn tái sinh vào hai cảnh đó. 


3. Vị A Na Hàm cũng vẫn còn có Ngã Mạn (mãna), mặc dầu Ngã Mạn của Ngài 
chỉ còn chút ít, nhưng vẫn còn có Ngã Mạn. Phần lớn Ngã Mạn do tà kiến, tôi, ta 
mà ra; nhưng vị A Na Hàm đã tận diệt tà kiến từ lâu nên Ngã Mạn của Ngài 
không do tà kiến về tôi, ta. Nhưng họ còn một loại Ngã Mạn, đó là Ngã Mạn về 
chính mình, có nghĩa là dưới biểu hiện: Tôi biết, tôi thấy v.v... L] 

3. Vị A Na Hàm vẫn còn có sự bất an. Bất an có nghĩa là tâm không thể đứng 
yên trên đối tượng hành thiên một cách tốt đẹp; tâm bị lay động hay chờn vờn 
trên đề mục. Thiền sinh đôi khi cũng không thể thấy đề mục một cách rõ ràng. 
Tâm của vị A Na Hàm vẫn ở trên đề mục, không bị chi phối bởi các đề mục khác, 
nhưng không thấy đề mục rõ ràng, tâm hơi chệch đề mục và bị chao động. Mặc 
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dầu sự bất an này vẫn còn ở trong vị A Na Hàm, nhưng yếu ớt và mỏng manh 
bởi vị Anägami được coi như là người có tâm định rất mạnh. Tâm định của vi A 
Na Hàm đã được hoàn thiện, có nghĩa là tâm định rất mạnh, mà bất an thì đối 
kháng với Định Tâm, thế nên, mặc dầu Anagami chưa loại trừ hoàn toàn sự bất 
an, nhưng sự bất an còn lại trong tâm các vị này rất yếu ớt. Bất an ở đây là bất 
an về tâm chứ không phải bất an về thân. 

4. Vị A Na Hàm vẫn còn có Vô Minh (Avijja). Nói rằng vị Anägämi (A Na Hàm) 
còn có vô minh dường như là một sư xúc phạm đối với các Ngài. Nhưng sự vô 
minh ở đây không phải là sự vô minh của người thế tục, vô minh của vị Tu Đà 
Hoàn hay vô minh của vị Tư Đà Hàm. Vô minh ở đây là không biết bản chất thật 
sự cảnh sắc giới và vô sắc giới, bởi vì Ngài còn muốn tái sinh vào những cảnh 
giới này. Như vậy, Anägãmi vẫn còn một ít Vô minh. Nhưng các phiền não này 
rất ít, không đáng kể. 


Phần lớn các vị A Na Hàm sau khi chết tái sinh vê cảnh giới Phạm Thiên. Có hai 
mươi cảnh giới Phạm Thiên. Trong hai mươi cảnh giới Phạm Thiên ấy có một 
cảnh giới chỉ có thân mà không có tâm, (đó là cảnh giới Vô Tưởng Thiên), bốn 
cảnh giới Phạm Thiên kia chỉ có tâm mà không có thân (đó là bốn cảnh Vô Sắc 
Thiên), Còn lại mười lăm cảnh giới Phạm Thiên có cả thân lẫn tâm. Trong số 
mười lăm cảnh giới Phạm Thiên còn lại có năm cảnh giới Phạm Thiên cao nhất 
gọi là Tịnh Cư Thiên, bởi vì các vị ở đây đã đạt đến tầng giác ngộ thứ ba, các 
Ngài đã loại trừ nhiêu phiên não, các vị không còn tham ái ở cảnh dục giới. Họ 
là những chúng sinh thanh tịnh nên họ tái sinh vào cảnh Tịnh Cư Thiên. 


Chỉ những ai chứng đắc các tầng thiền định mới được về cõi Phạm Thiên, nhưng 
đối với những vị thánh thứ ba không đắc các tâng thiền thì sao? Cũng có những 
vị A Na Hàm (Anägämn) mặc dầu đã đắc quả A Na Hàm (Anägämi) nhưng không 
đắc các tầng thiền. Nhưng A Na Hàm (Anägami) là vị đã hoàn mãn việc Định 
Tâm nên các vị này sẽ đạt được các tâng thiên trước khi chết. Các vị A Na Hàm 
sau khi chết hầu hết đều sinh vào năm cảnh Tịnh Cư Thiên. Sau khi đắc quả A 
Na Hàm vị này có thể vào hưởng quả vị A Na Hàm khi các Ngài muốn. Vị A Na 
Hàm vào hưởng quả không khó khăn, đơn giản bởi vì các Ngài đã đạt tầng thánh 
này rồi. 

Đại đức MahaKotthika lại hỏi: 

4. Nhưng này Hiền giả Sãriputta, một vị tỳ khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) 
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cần phải thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì? 
Câu trả lời cũng giống như trường hợp vị Tu Đà Hoàn và Tư Đà Hàm. 


- Này Hiên giả Kotthika! Một ty khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) cần phải 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng 
cho sự nắm giữ) để thấy chúng là Vô thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi 
nhọn, Khốn cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, Trống rỗng, và Vô ngã (không 
có cốt lõi). 

- Thưa Hiên giả Sãriputta, khi một tỷ khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) thận 
trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy đạt được gì? 


- Này Hiên giả Kotthika! Khi một tỷ khưu đã đạt quả Bất Lai (A Na Hàm) thận 
trọng chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ như vậy thì vị ấy có khả năng đạt 
được quả A La Hán. 


5, Nhưng này Hiền giả Sâriputta, một vị tỳ khưu đã đạt quả A La Hán cần phải 
thận trọng chú tâm theo dõi quán sát những gì? 


- Này Hiền giả Kotthika! Một tỳ khưu đã đạt quả A La Hán cần phải thận trọng 
chú tâm theo dõi quán sát năm uẩn thủ (năm tập hợp làm đối tượng cho sự nắm 
giữ) để thấy chúng là Vô thường, Khổ, Bệnh tật, Ung nhọt, Mũi nhọn, Khốn 
cùng, Đau xót, Nằm ngoài, Hủy hoại, Trống rỗng, và Vô ngã (không có cốt lõi). 


- Này Hiên giả Kotthika! Đối với một vị A La Hán, không cần làm điêu gì nữa và 
không cần phải lập lại những gì đã làm rồi. Tuy nhiên, khi những việc trên được 
phát triển và tu tập sẽ dẫn đến sự an trú hạnh phúc ngay trong kiếp sống này, 
dẫn đến Chánh Niệm và Ý Thức Sáng Suốt. 


Khi một vị đã đắc quả A Na Hàm thì vị này có thể vào hưởng quả của mình đã 
đạt, không khó khăn, nhưng khi vị này cố gắng hành Thiền Minh Sát để đạt tầng 
mức cao hơn thì vị này cần nỗ lực cố gắng, vị này cũng phải trải qua các tầng 
mức tuệ giác trong Thiên Minh Sát. Khi đạt được quả A La Hán thì vị này loại trừ 
hoàn toàn các phiền não còn lại hay loại trừ năm thằng thúc còn lại. 


Khi một vị trở thành A La Hán thì vị này không còn chút phiên não nào cả. Một 
số phiền não đã loại trừ ở các tâng thánh thấp hơn, chỉ còn năm thẳng thúc 
được loại trừ khi đắc quả A La Hán. Như vậy, A La Hán là một vị có tâm hoàn 
toàn thanh tịnh trong sạch, không còn chút phiền não nào, cho nên các Ngài 
không thể nào dính mắc vào sự vật nào cả; không thể nổi sân khi bị khiêu khích, 
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không thể đố ky... 


Một vị A La Hán được diễn tả trong kinh điển và trong Vi Diệu Pháp là vị đã đoạn 
diệt, "phá hủy mọi bợn nhơ”; bợn nhơ ở đây là những ô nhiễm trong tâm. 
Một vị A La Hán đã loại trừ mọi mọi bợn nhơ, mọi ô nhiễm trong tâm nên Ngài 
được diễn tả là một vị "đã sống một đời sống thánh thiện”. Để trở thành 
một người có đời sống thánh thiện thì người đó phải có giới luật hoàn toàn trong 
sạch, phải hành thiền, và đạt đến tầng mức giải thoát mọi ô nhiễm. 

Vị A La Hán là vị sống đời sống thánh thiện đồng thời cũng là người đã hoàn tất 
những gì cần phải làm. Những người thế tục hay là những vị đạt các tâng giác 
ngộ thấp hơn được gọi là những người "đang làm” những điều cần phải làm. Vì 
những vị này còn đang tiếp tục hành thiền để đạt sự giác ngộ. Vị A La Hán đã 
đạt đến tầng mức cao nhất, là vị "đã làm những gì cần phải làm” để tâm 
hoàn toàn thanh tịnh hay đã đến tầng mức giác ngộ cao nhất. Vị A La Hán 
không cần phải làm gì nữa để giác ngộ cho nên được gọi là vị "đã làm những gì 
cần phải làm”. 

A La Hán cũng được gọi là vị "đã đặt gánh nặng xuống”; gánh nặng ở đây là 
gánh nặng Ngũ Uẩn. Khi bạn mang gánh nặng Ngũ Uấn thì bạn phải chăm sóc 
chúng, nuôi nấng chúng, coi chừng chúng hằng ngày v.v... Thế nên, các bạn 
đang mang một gánh nặng, gánh nặng lớn đối với con người là Ngũ Uẩn. Phiền 
não cũng được gọi là gánh nặng vì chính phiên não là nguyên nhân đem gánh 
nặng cho Ngũ Uẩn. Nghiệp cũng được xem là gánh nặng. Khi bạn còn có 
nghiệp, nên bạn còn tái sinh, có nghĩa là chúng ta lại tiếp tục có Ngũ Uẩấn, tiếp 
tục có gánh nặng, những ai chưa tận diệt các ô nhiễm phải chịu đeo gánh nặng 
đó, những ai chưa loại trừ được phiên não thì suốt đời họ phải đeo gánh nặng 
đó. Vị A La Hán đã tận diệt mọi ô nhiễm trong tâm như tham ái, vô minh, chúng 
là rác rưởi của tái sinh, nên vị ấy được xem như kẻ đã đặt gánh nặng to lớn của 
Ngũ Uẩấn là Phiền Não và Nghiệp xuống rồi nên vị A La Hán được gọi là vị đã 
"đạt được mục tiêu riêng của mình”, mục tiêu riêng ở đây có nghĩa là trở 
thành một vị A La Hán. Không phải ai ai cũng có thể trở thành Phật Toàn Giác. 
A La Hán quả là một chuyện thực tế, chứng đắc A La Hán là mục tiêu thực tế, dễ 
thành tựu, không quá khó như chứng đắc quả vị Phật. Như vậy, A La Hán được 
gọi là mục tiêu riêng của một người, người đạt quả A La Hán là người đã đạt 
được mục tiêu riêng của vị ấy, đạt được mục đích của mình. 
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Vị A La Hán là vị đã cắt đứt các sợi dây trói buộc của đời sống. Có tất cả mười 
sợi dây trói buộc như tham, sân, v.v... chúng được gọi là sợi dây trói buộc vì 
chúng trói buộc chúng sinh vào vòng tái sinh, nối tiếp từ kiếp sống này đến kiếp 
sống khác; có nghĩa là bao lâu còn các dây trói buộc này thì bấy lâu còn sự tái 
sinh. Khi có sự tái sinh thì chẳng khác nào những dây trói buộc này đã nối kiếp 
sống trước đây với kiếp sống hiện tại. Như vậy, các tâm sở cũng được gọi là các 
dây trói buộc. Vị A La Hán đã cắt đứt mười sợi dây trói buộc, nên đã giải thoát 
không còn bị trói buộc vào vòng tái sinh. 

Vị A La Hán đã hoàn toàn giải thoát vì có sự hiểu biết đúng đẳn. Hiểu biết đúng 
đắn ở đây có nghĩa là hiểu biết đúng đắn các Uẩn, hiểu biết các Căn, các Xứ, các 
Đại, Tứ Diệu Đế... một cách đúng đắn. Hiểu biết đúng đắn còn có nghĩa là hiểu 
rõ các Pháp Hữu Vi đều vô thường, khổ, vô ngã, không có tự ngã, linh hồn. Vị A 
La Hán hiểu biết các điều trên một cách đúng đắn. Bởi vì các Ngài hiểu rõ chúng 
nên các Ngài mới trở thành một vị A La Hán. Như vậy, vị A La Hán được gọi là 
một người đã hoàn toàn giải thoát nhờ sự hiểu biết đúng đẳn. Khi sự hiểu biết 
đúng đắn này được thấu hiểu thì vị đó trở thành A La Hán, hoàn toàn thoát khỏi 
vòng luân hồi sanh tử, thoát khỏi phiền não, ô nhiễm, và vị đó không còn phải 
tái sinh trong vòng luân hồi nữa. 

Các bạn có thể tìm hiểu những đặc tính của A La Hán trong nhiều bài giảng của 
Đức Phật. Từ các bản kinh này bạn sẽ hiểu thế nào là một vị A La Hán. A La 
Hán là người đã đạt đến tâng mức Giác Ngộ cao nhất. A la Hán là vị đã hoàn 
toàn diệt trừ mọi phiên não trong tâm. Vì đã hoàn toàn loại trừ tất cả mọi phiền 
não nên vị A La Hán không còn phải tái sinh nữa. 


Ngài Kotthika lại hỏi tiếp: Vị A La Hán sau khi đắc quả rồi thì phải thận trọng, 
chú tâm, quán sát gì? 

Này hiền giả, một vị A La Hán không cần phải làm gì nữa, không cần lập lại 
những gì đã làm rồi. Tuy nhiên, khi các vị đó tiếp tục quán sát Ngũ Uẩn, phát 
triển và tu tập sẽ dẫn đến an trú trong hạnh phúc ngay trong kiếp sống này, dẫn 
đến Chánh Niệm và Ý Thức Sáng Suốt. 


Như thế, một vị A La Hán tuy đã làm những gì cần phải làm, không cần phải làm 
gì nữa, không cần lập lại những gì đã làm rồi, nhưng vị A La Hán vẫn tiếp tục 
chú tâm, quán sát Ngũ Uẩn Thủ, bởi vì tiếp tục chú tâm, quán sát Ngũ Uẩn Thủ 
các vị đạt được hai lợi ích sau đây: 
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1. Tạo được sự ẩn trú hạnh phúc ngay trong kiếp sống này. 
2. Phát triển Chánh Niệm và Ý Thức Sáng Suốt. 


Ngay cả khi đã trở thành một vị A La Hán, các Ngài vẫn tiếp tục hành Thiền Minh 
Sát. Do đó, đừng nghĩ rằng sau khi bạn trở thành một vị A La Hán thì bạn sẽ về 
hưu, không cần hành thiên nữa. Bạn phải hành thiên suốt đời. Ngay sau khi 
thành một vị A La Hán bạn cũng phải tiếp tục hành thiên, bởi vì một vị A La Hán 
không tiếp tục hành thiền thì sẽ không được hai lợi ích trên nghĩa là được trú ẩn 
hạnh phúc ngay trong kiếp sống này, không phát triển Chánh Niệm và Ý Thức 
Sáng Suốt. 


Mục đích thứ nhất: Tạo được sự trú ẩn hạnh phúc ngay trong kiếp sống này, có 
nghĩa là vị A La Hán sống cuộc đời hạnh phúc và thoải mái. Vị A La Hán này 
luôn luôn thấy cuộc đời này đang bừng cháy, nóng bỏng như một ngôi nhà đang 
tràn ngập lửa sinh, già, đau, chết. Các Ngài không hê cảm thấy thoải mái khi 
sống trong một thế giới đang bừng cháy. Các Ngài muốn sống càng xa càng tốt 
cái thế giới đang bùng cháy này. Nhưng các Ngài vẫn phải tiếp tục sống, các 
Ngài không thể thoát ra khỏi cõi đời này nên việc các Ngài phải làm là an trú vào 
Niết Bàn khi các Ngài có thời giờ rãnh rỗi. Khi tâm ở trong Niết Bàn, lấy Niết 
Bàn làm đối tượng thì các Ngài sẽ đạt được sự an lạc, thanh tịnh. 

Các bạn có thể nghĩ đến một điều gì đó thật là an tịnh, hạnh phúc đối với bạn. 
Khi các bạn nghĩ đến sự an tịnh, hạnh phúc thì các bạn cảm thấy an tịnh hạnh 
phúc. Cũng vậy, khi tâm của vị A La Hán lấy Niết Bàn, an vui, thanh tịnh, làm 
đối tượng thì các Ngài sẽ hưởng được hạnh phúc thanh tịnh, và sự hạnh phúc 
thanh tịnh của Niết Bàn được các Ngài coi là hạnh phúc tối thượng. Khi các 
Ngài hưởng trạng thái này là các Ngài đã hưởng quả Niết Bàn, có nghĩa là đi vào 
trạng thái mà ở đó tâm lấy Niết Bàn làm đối tượng (Phalasamäpatti), bao lâu 
tùy theo ý muốn của vị này, có thể là một, hai, ba hay bảy ngày. Nhưng còn là 
con người nên các Ngài không thể sống quá bảy ngày mà không cần ăn uống, vì 
thế mà vị A La Hán thọ hưởng quả của Niết Bàn không quá bảy ngày. 


Như vậy, vị A La Hán thọ hưởng quả của Niết Bàn (Phalasamäpatti) trong vòng 
bảy ngày. Sự thọ hưởng này khác hẳn sự thọ hưởng dục lạc ngũ trần. Đây là 
sự thọ hưởng tối thượng, hưởng thọ sự an lạc của Niết Bàn. Đây là lý do tại sao 
vị A La Hán phải tiếp tục hành thiền để chứng đạt A La Hán quả 
(Phalasamäpatti) nhiêu lần. 
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Mục đích thứ hai: là để duy trì Chánh Niệm và Ý Thức Sáng Suốt. Chúng ta 
thường nghĩ rằng vị A La Hán luôn luôn Chánh Niệm và các Ngài không cần duy 
trì Chánh Niệm và Ý Thức Sáng Suốt nhưng điều này không đúng. Bởi vậy, sau 
khi trở thành một vị A La Hán các Ngài cần phải Tinh Tấn duy trì Chánh Niệm và 
Ý Thức Sáng Suốt. 


Có hai hạng A La Hán: 


1. Hạng A La Hán thường xuyên duy trì Chánh Niệm. 
2. Hạng A La Hán không thường xuyên duy trì Chánh Niệm. 


Có thể một số vị A La Hán không thể thường xuyên thực hành Chánh Niệm và Ý 
Thức Sáng Suốt như trước đây vì các Ngài phải trông coi công việc và chư tăng 
trong chùa, một số vị A La Hán được đề cử trông coi việc sữa chữa chùa chiên, 
một số khác phải chịu trách nhiệm về y áo cho chư tăng. Khi các Ngài phải làm 
nhiều nhiệm vụ và trách nhiệm với chư tăng, các Ngài không thể từ chối bổn 
phận của mình, nên các Ngài không thể chú tâm nhiều đến việc hành thiền. 
Những vị có đủ thì giờ duy trì Chánh Niệm và Ý Thức Sáng Suốt thọ hưởng dễ 
dàng A La Hán quả hơn các vị có nhiều trách vụ không thể duy trì Chánh Niệm 
thường xuyên. Như vậy, theo câu trả lời của Ngài Sãriputta thì vị ty khưu bất kỳ 
lúc nào cũng phải tinh tấn duy trì Chánh Niệm, quán sát Ngũ Uẩn Thủ. 


A La Hán là vị đã tận diệt mọi sự trói buộc của đời sống, có nghĩa là các Ngài 
không còn tái sinh nữa. Căn cứ vào định nghĩa này người ta thường đặt câu hỏi: 


Sau khi một vị A La Hán Niết Bàn thì cái gì sẽ xảy ra? Phải chăng các Ngài còn 
tôn tại sau khi chết - Vị A La Hán có còn tôn tại sau khi chết không? 


Đức Phật không trả lời câu hỏi này, có những câu hỏi Đức Phật chẳng bao giờ 
trả lời. Đức Phật không trả lời thì làm sao chúng ta trả lời được. Như vậy, 
không có câu trả lời cho câu hỏi: Chuyện gì xảy ra sau khi vị A La Hán chết? 
Chúng ta cũng không thể trả lời rằng: Sau khi chết thì vị A La Hán sẽ biến mất 
hoàn toàn. 


Bởi vì ngay cả trước khi một vị A La Hán chết, theo sự phân tích tuyệt đối, thì 
không có một con người mà chỉ có năm uẩn, thực sự không có vị A La Hán mà 
chỉ có năm uẩn. Như vậy, cái gì xảy ra sau khi vị A La Hán chết là một câu hỏi 
không thực tế. Bởi vì không có chúng sinh, không có A La Hán thì làm sao có 
thể đặt câu hỏi: "Sau khi một vị A La Hán Niết Bàn thì cái gì sẽ xảy ra? 
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Thế nhưng, chúng ta có thể nói rằng: Sau khi vị A La Hán chết sẽ không còn tái 
sinh. A La Hán được xem là vị đã tận diệt mọi yếu tố của tái sinh. Sau khi Giác 
Ngộ vị A La Hán còn còn nói một cách xác quyết: "Sanh đã tận” hay "đây là lần 
sanh cuối cùng không còn tái sinh lại nữa. Như vậy, Phật và A La Hán không 
còn tái sinh trong tương lai. 

Tái sinh chỉ xảy ra khi có nguyên nhân của sự tái sinh; đồng thời tái sinh cũng 
xảy ra khi nào còn có những tâm sở tạo ra sự tái sinh, và những tâm sở này là 
những phiền não nói chung hay Tham Ái và Vô Minh nói riêng. Khi còn có tham 
ái dính mắc, chúng ta tạo nên các nghiệp tốt hay xấu và do các nghiệp này 
chúng ta phải tái sinh để nhận chịu kết quả của chúng. Những ai còn có Si Mê 
và Ái Dục thì còn tạo các nghiệp tốt hay xấu nên còn phải tái sinh. Đối với 
những ai không còn vô minh và ái dục, không còn tham ái, dính mắc vào cái gì 
nữa thì sẽ không còn tái sinh. Bởi vậy, khi Đức Phật và A La Hán chết thì các vị 
ấy chết, thế thôi, và họ không còn tái sinh trong tương lai nữa. 


Cái chết của một vị A La Hán giống như một ngọn nến tắt. Trong kinh Ratana 
sutta (Kinh Châu Báu) Đức Phật dạy rằng: Giống như một ngọn nến tắt, vị A La 
Hán ra đi. Như vậy, chúng ta chỉ có thể nói rằng: Phật và A La Hán không còn 
tái sinh sau khi chết chứ chúng ta không thể trả lời câu hỏi chuyện gì xảy ra khi 
các Ngài chết. Cũng không thể nói rằng: Sau khi Phật hay A La Hán chết thì tất 
cả biến mất hay các Ngài không còn nữa. Chúng ta chỉ có thể nói là sau khi chết 
các Ngài không còn tái sinh nữa thôi. 

Tái Sinh 

Bao lâu con người chưa tẩy trừ được các ô nhiễm trong tâm, chưa tận diệt được 
vô minh và ái dục thì phải còn tái sinh. Đối với chúng ta việc tin có sự tái sinh là 
chuyện không khó khăn gì. Là Phật tử sinh trưởng trong gia đình theo Phật giáo 
nên việc tin vào tái sinh không khó khăn gì đối với chúng ta. Có những bằng 
chứng cho thấy có sự tái sinh. 

Mẹ tôi mất năm 1980. Khi bà cụ bị bệnh tôi không thể về Miến Điện được. Khi 
tôi nhận điện thoại từ người anh của tôi ở Miến Điện gọi sang, tôi có hỏi về tình 
trạng sức khoẻ của mẹ thì anh tôi nói không đến nỗi nào. Nhưng hai ngày sau 
mẹ tôi mất mà tôi không thể trở về được. Khi tôi trở về Miến Điện năm 1993, 
chị tôi cho biết mẹ tôi đã tái sinh thành một đứa cháu trai trong gia đình. Như 
vậy, trong kiếp trước bà cụ là mẹ tôi, nhưng bây giờ cậu ta là cháu trai của tôi. 
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Tôi tin điều đó, bởi vì có một vài bằng chứng khiến cho tôi tin cậu bé là mẹ của 
tôi tái sinh. 

Đối với chúng ta, thật không khó khăn khi gặp chuyện như vậy. Nhưng người 
Tây Phương gặp khó khăn trong sự chấp nhận tái sinh. Nhất là đối với những 
người Tây Phương sinh trong các gia đình Thiên Chúa Giáo thì họ càng khó chấp 
nhận về sự tái sinh. Đối với người Thiên Chúa Giáo, họ tin chỉ có một lần tái 
sinh thôi, hoặc lên trời hay xuống địa ngục. Với họ, tin vào sự tái sinh là chuyện 
khó khăn. Có nhiều bằng chứng thuyết phục về sự tái sinh, nhưng họ luôn luôn 
tìm cách phủ nhận giá trị của chúng. Họ hỏi nhiều câu hỏi, họ làm cho người trả 
lời lẫn lộn, hỗn loạn và khiến cho người này mâu thuẫn với chính mình. Dựa vào 
đó họ cho rằng những lời giải thích về sự tái sinh là không đúng sự thật, không 
đáng tin cậy. 


Nhưng khi chúng ta dùng lý luận hợp lý để suy nghĩ vào sự tái sinh, chúng ta có 
thể tin tái sinh là có thật. Nếu bạn thực sự muốn có bằng chứng về sự tái sinh 
thì bạn cố gắng hành Thiền Định để đạt được thần thông nhớ lại kiếp trước: bạn 
có thể thấy được người chết tái sinh. Khi đó bạn có thể chấp nhận hay tin tưởng 
vào sự tái sinh. Nếu bạn không thực hành để thấy sự tái sinh mà bạn chỉ đơn 
thuần nói rằng: Tôi không tin. Thế thì bạn không công minh. 


Nếu bạn muốn thấy một vật thật nhỏ, bạn phải dùng kính hiển vi. Nếu không 
dùng chúng thì bạn không thể thấy những vật nhỏ được, chứ bạn không thể nói 
rằng: "Chúng không hiện hữu vì tôi không thấy chúng”. Cũng vậy, nếu muốn 
thấy tái sinh, bạn hãy cố gắng hành thiền để đạt được thần thông, lúc ấy bạn sẽ 
thấy tái sinh là có thật. 

Có nhiêu sự khác biệt vê con người. Ngay cả những đứa bé có cùng cha mẹ 
sinh ra cũng khác nhau, đứa thì thông minh, đứa thì đần độn, đứa thì dịu dàng, 
đứa thì hung dữ v.v... Vậy tuy cùng cha mẹ sinh ra, được nuôi dưỡng trong 
cùng hoàn cảnh và điều kiện giống nhau nhưng vẫn có sự khác biệt. Tại sao có 
sự khác biệt này? Chúng ta không thấy sự khác biệt trong kiếp sống này vì hai 
đứa bé cùng sinh trưởng trong một gia đình, chúng được nuôi dưỡng cùng hoàn 
cảnh và điều kiện như nhau. Như vậy, phải có một điều gì đó gây ra sự khác 
biệt. Và nếu chúng ta không thể thấy nguyên nhân này trong đời sống hiện tại, 
chúng ta phải tìm trong quá khứ. 


Vì thế, chúng ta hãy trở về quá khứ, mặc dầu chúng ta không thể thấy bằng 
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chính mắt ta, chúng ta có thể đoán rằng phải có cái gì đó trong quá khứ là 
nguyên nhân của sự khác biệt này. Chẳng hạn như, một đứa thì đã làm gì đó để 
trở nên thông minh, và một đứa thì không quan tâm đến việc đó. Có thể một 
đứa trước đây là một nhà khoa học giỏi giẳn, còn đứa kia là một kẻ say sưa rượu 
chè. Mỗi đứa đến với đời sống này theo những điều kiện khác nhau từ kiếp 
trước nên chúng khác nhau, mặc dầu chúng cùng cha mẹ sinh ra, được nuôi 
dưỡng trong cùng hoàn cảnh và điều kiện giống nhau. 


Suy tư theo lối này, có thể giúp chúng ta hiểu được rằng phải có cái gì đó trong 
quá khứ gây ra sự khác biệt giữa hai đứa bé, phải có kiếp sống quá khứ. Nếu 
chấp nhận có đời sống kiếp trước, chúng ta sẽ chấp nhận có đời sống kiếp sau. 
Lấy ví dụ như về hiện tượng thần đồng: Có một cậu bé mới bốn tuổi đã biết nói 
tiếng Hy Lạp, một ngôn ngữ không phải là tiếng mẹ đẻ của em, và em chưa bao 
giờ tiếp xúc với người nói tiếng này. Làm sao đứa nhỏ mới lên bốn đã có khả 
năng nói được nhiều thứ tiếng như vậy? Như thế, phải có nguyên nhân từ quá 
khứ. Suy xét đến điều này chúng ta mới hiểu và chấp nhận có kiếp trước, và 
trong kiếp trước có những điều kiện tạo nguyên nhân cho sự khác biệt trong 
kiếp hiện tại, như sự khác biệt của con cái trong cùng một gia đình. 


Tâm có năng lực to lớn, tâm có thể tạo nên vật chất. Nếu một người bị căng 
thẳng tinh thần, lo âu, phiền muộn trong một thời gian dài, người này trông rất 
già, mới ba hay bốn mươi tuổi mà tóc đã bạc. Dáng vẻ người này thay đổi 
nhanh chóng khiến những người quen biết khó nhận ra. Tại sao vậy? Cũng vì 
tâm của vị này bị căng thẳng, tâm vị này không an vui, tâm đang phiền muộn, u 
sầu. Như vậy, sự căng thẳng tinh thần, lo âu, phiền muộn hay những tâm sở 
xấu đã tạo nên những thành phần vật chất xấu trong cơ thể người này. Đó là 
nguyên nhân làm cho người này trong vòng vài năm trở nên già sụm. 


Khi một người vui vẻ, hạnh phúc, ít bị căng thẳng, trông rất trẻ trung. Ngạn ngữ 
Miến có câu: "Khi tâm bạn trẻ thì bạn sẽ trẻ”. Vậy tâm ảnh hưởng đến vật chất. 
Tâm có năng lực mạnh mẽ tạo nên vật chất. Trong cơ thể chúng ta, có những 
vật chất tạo ra bởi tâm, và có những vật chất tạo ra bởi nghiệp (kamma). Khi 
nghĩ đến năng lực hùng mạnh của tâm, chúng ta mới hiểu tâm có thể tạo nên 
vật chất cũng như tạo nên những tâm sở, như tâm sở tái sinh. 


Chúng ta tin vào Nghiệp lực. Nghiệp là một tâm sở có sức mạnh lớn lao. Lấy 
bàn tay của bạn làm ví dụ: Bàn tay của bạn là vật chất nên nặng hơn tâm của 
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các bạn. Tâm của bạn không có sức nặng, không cụ thể, nhưng tâm có thể 
khiến cho bàn tay di chuyển. Khi tâm ta muốn chuyển động, có sự chuyển 
động. Khi tâm ta không muốn chuyển động, không có sự chuyển động. 


Bàn tay này là vật chất, là một vật nặng, tự nó không thể chuyển động được. 
Cho nên khi tâm lìa xác thân thì cơ thể này trở thành một khúc gỗ vô tri. Vậy 
tâm có sức mạnh gây ra chuyển động. Chúng ta đi vì tâm có ý muốn đi. Cả một 
khối nặng của cơ thể này có thể chuyển động được vì ta có cái cái tâm đẩy cái 
thân chuyển động. Như vậy, tâm có sức mạnh. 


Và khi làm việc gì đó - như khi ta muốn giết một người nào đó chẳng hạn. Sở dĩ 
ta giết một người nào đó vì ta muốn đời sống của người đó ngắn đi hay muốn 
người này phải chết sớm. Khi ta giết họ thì trong tâm ta có "ý muốn” làm cho 
đời sống của họ ngắn lại. Có nghĩa là tâm sở "cố ý” có năng lực tạo nên quả và 
nó đã tạo ra quả. 


Vì có tác ý muốn cho người kia chết sớm, sẽ tạo nên kết quả tương tự cho người 
có ý muốn này. Cho nên, chính tâm sở *cố ý” này đã tạo nên hậu quả. Vì tâm 
sở cố ý này thuộc về người chủ động nên hậu quả tương tự sẽ trả lại cho người 
này. Vì muốn cho người này chết sớm nên mình phải chịu yếu mạng. Đó là lý 
do tại sao Đức Phật dạy: "Người chết sớm vì đã phạm nhiều giới sát trong kiếp 
trước”. 


Như vậy, tâm có năng lực. Tâm có thể tạo kết quả ngay trong hiện tại. Nếu 
không có điều kiện để tạo quả trong hiện tại, quả sẽ trổ trong kiếp sống tương 
lai. Thế nên, một khi đã tin vào Tâm có khả năng tạo nên hậu quả thì chúng ta 
cũng sẽ tin rằng có đời sống khác, có kiếp trước, có kiếp sau. 


Suy luận theo lối này chúng ta có thể chấp nhận có kiếp sống khác và có tái 
sinh. Tất cả chúng ta đều có ô nhiễm trong tâm: vô minh, ái dục, và những 
phiên não khác. Bị mù quáng bởi vô minh chúng ta tham luyến kiếp sống này 
hay kiếp sống khác. Vì có vô minh, ái dục và những ô nhiễm khác nên đôi khi 
chúng ta làm việc thiện và đôi lúc chúng ta tạo nên nghiệp bất thiện. 


Khi chúng ta chết, có ba thứ hợp lại để đẩy chúng ta đi tái sinh kiếp sống khác, 
đó là: Vô Minh, Tham Ái, và Nghiệp. Như có một người bị người khác bịt mắt và 
một người dẫn đi đến một vực sâu, người thứ ba đẩy y xuống vực. Cũng vậy, 
chúng ta bị Vô Minh làm cho mù quáng như người mù, Vô Minh đã bịt mắt chúng 
ta nên chúng ta tạo nghiệp tốt hay xấu. Khi sắp chết, do Tham Ái khiến chúng 
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ta có ý muốn tái sinh nên với sự thúc đẩy của Nghiệp, chúng ta mê mờ đi vào 
kiếp sống mới. Thế nên, tái sinh là sản phẩm của ba điều Vô Minh, Tham Ai và 
Nghiệp. 


Bao lâu ta còn gây ra nghiệp, bấy lâu ta còn phải trả quả. Ta không thể nào 
trốn thoát hậu quả của nghiệp. Quả có thể trả kiếp này hay kiếp sau. Hãy suy 
xét điều này để thấy rằng: Tâm có năng lực tạo quả và năng lực này không thể 
biến mất sau khi chết. Vì năng lực này có khả năng tạo kết quả sau khi chết, do 
đó có tái sinh. Tái sinh là kết quả của nghiệp đã tạo trong kiếp trước, dù chúng 
ta không thấy bằng mắt trần, chúng ta vẫn tin rằng có những điều gì đó nói về 
tái sinh là có thật. 

Còn rất nhiều điều mà khi nghĩ đến có thể hỗ trợ cho việc tin có tái sinh, song 
thời gian thuyết giảng có giới hạn nên tôi không thể nói hết được. Nhiều lúc 
chúng ta có thể bằng chính mắt mình thấy những sự kiện từ đó suy ra ta biết có 
tái sinh. Chẳng hạn như có khi chúng ta đến một nơi nào mà từ trước đến nay 
chúng ta chưa đến bao giờ nhưng chúng ta thấy nơi này thật quen thuộc và 
chúng ta có cảm giác như mình đã từng ở nơi đây rồi. Hay khi gặp một người 
nào đó tự dưng chúng ta thấy không có cảm tình hoặc có thiện cảm sâu xa với 
người này, đó chẳng phải là chuyện bất bình thường chẳng qua đó là do kinh 
nghiệm trong quá khứ đã tạo nên. Đây là bằng chứng hỗ trợ cho sự tái sinh. 


Những ai không muốn chấp nhận thuyết tái sinh thì luôn luôn tìm cách để chống 
lại. Đặc biệt ở phương Tây người ta sợ tin vào tái sinh, vì ai tin như thế sẽ bị xã 
hội ruồng bỏ, mọi người xa lánh. Cả những nhân vật nỗi tiếng đã viết nhiều về 
thuyết tái sinh vẫn thấy mình bị loại trừ. 

Có một vị bác sĩ, tác giả quyển BaL1lMươi Trường Hợp Coi Như Có Tái Sinh 
(Thirty Cases Suggestive of Rebirth or Reincarnation). Ông ta dùng chữ coi 
như” như thay vì `thật sự”. Ông 'tin có tái sinh” nhưng ông không đủ can đảm 
để nói mà chỉ dùng chữ *coi như tái sinh”. Tác giả là một vị giáo sư Hoa Kỳ, ông 
này đi đến nhiều quốc gia Châu Á để phỏng vấn những người có thể nhớ lại kiếp 
trước. Sau khi thu thập đủ tài liệu, đủ dữ kiện, ông viết sách về thuyết tái sinh. 
Trong cuốn sách trên ông kể tên những người mà ông đã phỏng vấn một cách 
có hệ thống. Tuy ông ta là một người tin về thức tái sinh, ông ta không đủ can 
đảm để khẳng định rằng: Có những trường hợp là bằng chứng của tái sinh. 
Thay vì khẳng định, ông ta dùng chữ *coi như” thay chữ `*sự thật” để chỉ sự tái 
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sinh. Có nhiều người không thích ông ta nhưng hiện nay ông được nhiêu người 
chấp nhận, tôi tin như thế. Người Phương Tây rất khó chấp nhận hay thú nhận 
rằng họ tin vào thuyết tái sinh, nhưng người Phương Đông coi tái sinh là chuyện 
tự nhiên. Chúng ta dễ dàng tin về một người nào đó có thể nhớ lại tiền kiếp và 
họ có thể chỉ rõ hay nhận ra những đồ vật họ đã dùng trong kiếp quá khứ hay 
đã biết một điều gì đó trong quá khứ. Và mặc dầu không trở lại nơi họ sống 
trong kiếp trước họ có thể diễn tả những tòa nhà và những sự vật ở nơi đó. 

Có một băng video tựa đề là tái sinh nói vê một người chết ở Tô Cách Lan, 
nhưng tái sinh ở Úc Châu. Ông được đưa trở về làng cũ của ông ở Tô cách Lan. 
Từ cổng làng ông đi vào làng một cách quen thuộc như đã từng ở đó lâu đời. 
Người ta thấy ông chào hỏi những người mà ông gặp gỡ, ông tả lại chi tiết bên 
trong toà nhà và người nhà một cách chính xác. Chúng ta vẫn thường nghe 
những chuyện tương tự như vậy. Tôi không buộc các bạn phải tin nhưng không 
bỏ qua một cách dễ dàng, hãy gom góp các dữ kiện và tự suy xét. 


Bao lâu còn ô nhiễm trong tâm bao lâu chúng ta còn tham ái, vô minh, và các 
phiền não khác, chúng ta còn tái sinh. Một khi đã tận diệt ô nhiễm hoàn toàn, 
khi đó sẽ không còn tái sinh trong tương lai nữa. Các vị A La Hán đã tận diệt 
mọi phiền não, ô nhiễm. Các Ngài đã tận diệt các nghiệp, chúng không còn khả 
năng trổ quả để tái sinh. 

Trước khi trở thành một vị A La Hán các Ngài đã tích trữ rất nhiêu nghiệp thiện, 
ác trong quá khứ nhưng một khi đã trở thành vị A La Hán không nghiệp quá khứ 
nào có thể tạo quả tái sinh cho các Ngài. Các nghiệp đã tạo quá lắm chỉ trả 
trong kiếp hiện tại, trong khi các Ngài còn sống. Đó là lý do tại sao vị A La Hán 
và ngay cả Đức Phật cũng phải chịu những sự đau đớn do quả của nghiệp đã tạo 
trong quá khứ. Sau khi chết, vì không còn tái sinh nên quả của các nghiệp quá 
khứ bị vô hiệu. Vị A La Hán đã tận diệt mọi ô nhiễm, phiền não trong tâm và 
không còn phải làm gì để chứng ngộ và không còn tái sinh trong vòng luân hồi 
sanh tử sau khi chết. 

Sư đã đi quá sâu vào vấn đề này. Bây giờ chúng ta trở vê với Kinh Giới Hạnh. 
Hai bài Kinh Giới hạnh SILAVANTA, SUTTA-VANTA dạy chúng ta phải thận trọng, 
chú tâm, quán sát Ngũ Uẩn Thủ. Những người giác ngộ và những ai đã chứng 
ngộ rồi cũng đều phải quán sát Ngũ Uẩn Thủ. Quán sát Ngũ Uấn Thủ hay Thiền 
Minh Sát là một. Thiên Minh Sát phải được thực hành trong suốt cuộc đời, 
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không phải chỉ thực hành đôi ba lần rồi bỏ hẳn đi. Nếu chúng ta muốn cải thiện 
hay tiến bộ trong cuộc sống tâm linh, chúng ta nên hành thiên càng nhiều càng 
tốt. Các bạn cũng phải tinh tấn hành thiên, giữ Chánh Niệm ở nhà. Khi các bạn 
đã thực tập ở nhà, đến khi có dịp dự những khóa thiên tích cực, các bạn sẽ 
nhanh chóng hội nhập vào sinh hoạt tích cực của khóa thiên. Hành Thiên Minh 
Sát là một việc thực tập thường xuyên. Hãy luôn luôn hành thiên đừng dừng 
nghỉ, dù bạn đã đạt được giai đoạn này hay giai đoạn kia. 
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TIN VÀ BIẾT 


Một lần nọ Đức Phật ngụ tại thành Sãvatthi, Ngài gọi Đại Đức Sãriputta và hỏi 
rằng: 


1“⁄Nây Sãriputta, con có tín rằng tín căn khi được phát triển và tu tập sẽ đưa 
đến sự bất tử, tín cấn là nên tảng của sự Đất tử, và bất tử là mục tiêu, là mục 
đích cuối cùng “ 

Đại Đức Sãriputta trả lời: 

"Bạch Đức Thế Tôn, Con không tin là nếu tín cắn được phát triển trọn vẹn sẽ 
dẫn đến sự giải thoát”. 

'wgười nào không do kính nghiệm của chính mính, không chính mình thất, 
không chính mình biết nên mới phải tín tưởng vào kẻ khác để biết, nhưng đối với 
những ai đã chính mính kính nghiệm, chính mình thấy, chính mình biết thị sẽ 
không phân vân hay nghi ngờ gì về việc tín căn khi được phát triển trọn vẹn sẽ 
dẫn đến giác ngộ, giải thoát” 

2“Này Sãriputta, con có tín rằng tấn cắn khi được phát triển và tu tập sẽ đua 
đến sự bất tử, tân căn l3 nên tảng của sự Bất tử; và bất tử là mục tiêu, l3 mục 
đích cuối cùng “ 

Đại Đức Sãriputta trả lời: 

"Bạch Đức Thế Tôn, Con 'không tin” l2 nếu tân căn được phát triển trọn vẹn 
sẽ dân đến sự giải thoát 

'wgười nào không do kính nghiệm của chính mính, không chính mình thấy, 
không chính mình biết nên mới phải tín tưởng vào kẻ khác để biết, nhưng đối với 
những ai đã chính mnh kính nghiệm, chính mình thấy, chính mình Điết thị sẽ 
không phân vân hay nghi ngờ gì về việc tân căn khi được phát triển trọn vẹn sẽ 
dẫn đến giác ngộ, giải thoát”. 

3⁄.Nây Säriputta, con có tin rằng niệm căn khi được phát triển và tu tập sẽ đưa 
đến sự bất tử, niệm căn I2 nên tảng của sự Bất tử; và bất tử là mục tiêu, là 
mục đích cuối cùng”. 


Đại Đức Sãriputta trả lời: 


"Bạch Đức Thế Tôn, Con 'không tin” là nếu niệm cắn được phát triển trọn vẹn 
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sẽ dẫn đến sự giải thoát”. 

'Vgười nào không do kính nghiệm của chính mính, không chính mình thấy, 
không chính mình biết nên mới phải tín tưởng vào kẻ khác để biết, nhưng đối với 
những ai đã dhính mính kính nghiệm, chính mình thấy, chính mình biết thị sẽ 
không phân vân hay nghi ngờ gì về việc niệm cắn khi được phát triển trọn vẹn 
sẽ dân đến giác ngô, giải thoát 

4⁄.Nây Sãriputta, con có tín rằng định căn khi được phát triển và tu tập sẽ đưa 
đến sự bất tử, định căn là nên tảng của sự Đất tử; và bát tử là mục tiêu, là mục 
đích cuối cùng “ 

Đại Đức Sãriputta trả lời: 

"Bạch Đức Thế Tôn, Con 'không tín” là nếu định căn được phát triển trọn vẹn 
sẽ dẫn đến sự giải thoát”. 

'wgười nào không do kính nghiệm của chính mính, không chính mình thất, 
không chính mình biết nên mới phải tín tưởng vào kẻ khác để biết, nhưng đối với 
những ai đã chính mính kính nghiệm, chính mình thấy, chính mình Biết thì sẽ 
không phân vân hay nghi ngờ gì về việc định cắn khi được phát triển trọn vẹn 
sẽ dẫn đến giác ngộ, giải thoát. 

5.Này Sãriputta, con có tín rằng huệ cắn khi được phát triển và tu tập sẽ đưa 
đến sự bất tử, huệ căn là nên tảng của sự bất tử; và bất tử là mục tiêu, là mục 
đích cuối cùng “ 

Đại Đức Sãriputta trả lời: 

"Bạch Đức Thế Tôn, Con 'không tín” là nếu huệ cắn được phát triển trọn vẹn 
sẽ dẫn đến sự giải thoát”. 

'wgười nào không do kính nghiệm của chính mính, không chính mình thất, 
không chính mình biết nên mới phải tín tưởng vào kẻ khác để biết, nhưng đối với 
những ai đã dhính mính kính nghiệm, chính mình thấy, chính mình biết thị sẽ 
không phân vân hay nghi ngờ gi về việc huệ cắn khi được phát triển trọn vẹn sẽ 
dẫn đến giác ngộ, giải thoát”. 

"Này Sãäriputta, con có tín rằng ngũ cắn khi được phát triển và tu tập sẽ đưa 
đến sự bất tử, ngũ cấn là nên tảng của sự Đất tử; và bất tử là mục tiêu, l3 mục 
đích cuối cùng “ 
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Đại Đức Sãriputta trả lời: 

"Bạch Đức Thế Tôn, Con không tín' là nếu Ngũ căn được phát triển trọn vẹn 
sẽ dẫn đến sự giải thoát”, "Người nào không do kinh nghiệm của chính mình, 
không chính mình thấy, không chính mình biết nên mới phải tín tưởng vào kẻ 
khác để biết, nhưng đối với những ai đã chính mình kính nghiệm, chính minh 
thấy, chính mình biết thị sẽ không phân vân hay nghi ngờ gi về việc Ngũ căn 
khi được phát triển trọn vẹn sẽ dẫn đến giác ngô, giải thoát” 

Tiếp theo đó Ngài Sãriputta nói: 

“Con là người chính mình đã biết, đã thấy, đã hiểu, đã chứng ngộ và đã tiếp cận 
Với trí tuệ“ 

Điều này có nghĩa là Ngài đã tự mình kinh nghiệm về ngũ căn, thấy rõ ngũ căn 
và hiểu biết ngũ căn. Thế nên, Ngài có thể nói: 

"Tôi chẳng bao giờ phân vân hay nghỉ ngờ gi về điều nảy”. 

Như vậy, khi Đức Phật hỏi: “Cơn có tí rằng khi ngũ căn được phát triển sẽ dẫn 
đến sự giải thoát”. 

Và Ngài Sariputa đã trả lời: 

"Con không tín, “hay “Con không đến với Đúc Phật bằng niềm tín“ 

Điều này có nghĩa là chính Ngài Sariputa đã tự mình kinh nghiệm chứ không phải 
chỉ tin suông. Bởi thế, Ngài đã trả lời: 

"Con không còn nghi ngờ gi cả” 

Đức thế Tôn rất hoan hỉ và nói: 

"anh thay, S3riputta“. 

Những ai chưa thấy, chưa hiểu, chưa tự mình kinh nghiệm, chưa tự mình thấy, 
chưa tự mình hiểu biết mới nhờ kinh nghiệm của người khác mà tin tưởng điều 
gì thì sự tin tưởng này còn chứa đựng hoài nghi trong đó. Nhưng những ai đã 
chính mình kinh nghiệm thì sẽ không phân vân, nghi ngờ điều đó nữa. Vì thế 
mà Đức Phật đã hoan hỉ với câu trả lời của Ngài Sãriputta. 

Giai thoại này đã được ghi trong "Sãriputta Nikaya" được xếp loại vào Chuyện 
Chú Giải Kinh Pháp Cú (Dhammapada Atthakatha). Chú giải Kinh Pháp Cú đã ghi 
lại câu chuyện về ba mươi vị tỳ khưu sống trong rừng đến gặp Đức Phật, và đã 
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có mặt trong lúc Ngài Sãriputta trả lời câu hỏi. Khi nghe câu trả lời như vậy, các 
vị tỳ khưu có sự hiểu lầm về Đại Đức Sãriputta. Họ nghĩ rằng Đại Đức Sãriputta 
đã không có sự tin tưởng vào Đức Phật. Cho nên, họ nói rằng: 


"Trưởng lão Sãrjputa vẫn còn tà kiến (micha-dithi) bởi vì trưởng lão sinh 
trưởng trong gia đỉnh tà kiến. Trưởng lão chua có đức tín với Đúc Phật“ 


Đức Phật trả lời cho họ về sự suy nghĩ sai lệch này. 


Tôi nghĩ rằng, khi Đức Phật hỏi câu hỏi và Sãriputta trả lời, Sariputta muốn nhấn 
mạnh: 


"Chúng ta không nên tin tuởng điều gì với lý do đơn thuần là chúng ta chỉ tín 
tưởng thôi, dầu cho đó là lời dạy của Đức Phật đi nữa. của chính mỉnh trước khi 
tín tưởng vào người khác”. 

Đại Đức Sãriputta không nghi ngờ gì vê ngũ căn, cũng không nghi ngờ gì vê việc 
ngũ căn khi phát triển sẽ dẫn đến sự giải thoát, bởi vì chính Ngài đã kinh nghiệm 
được chân lý này. 

Tôi muốn đọc cho các bạn nghe một đoạn kệ bằng tiếng Pali, nhưng vì các bạn 
không hiểu tiếng Päli nên rất khó thưởng thức hoàn toàn ý nghĩa đoạn kệ này. 
Đoạn kệ này khó hiểu, giống một câu đố hơn. Ngôn ngữ Päli rất khó dịch; bởi vì 
khi dịch thì mất một phần ý nghĩa của câu nói đi. Nếu bạn biết được tiếng Päli 
thì bạn có thể thưởng thức được ý nghĩa tiềm ẩn trong đó. Nhất là gặp trường 
hợp một chữ có hai hay nhiều nghĩa thì khi dịch ra một ngôn ngữ khác chúng ta 
đã đánh mất đi ý nghĩa ý nhị của nó. Bài kệ này có những chữ có hai nghĩa, một 
nghĩa đen và một nghĩa bóng. Có nhiêu câu mới đầu nghe chúng ta chỉ thấy 
nghĩa đen, nhưng khi hiểu rồi chúng ta mới thấy nghĩa bóng thâm thúy của nó. 
Bây giờ, tôi đọc cho bạn nghe một câu Đức Phật đã nói: 


"Một người không có đức tín, một người không biết ơn, một người đập phá nhà 
cửa để đi vào, một người đã hủy diệt cơ hội của họ, một người ăn những thứ 
người ta vút bỏ di. Như Lai gọi nguØï đó là kẻ thánh thiện nhất“ 

1. Một người không có đức tin: 

Khi đọc lên câu này các bạn hiểu nghĩa đen của nó trước. Nhưng thật sự ý nghĩa 
tiềm ẩn trong câu nói này là: Một người không có đức tin (không có đức tin ở 
đây có nghĩa là một người không nghe theo điều gì đó do đức tin). Một vị A La 
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Hán không có đức tin vào Đức Phật không có nghĩa là vị A La Hán không đặt 
lòng tín nhiệm vào Đức Phật... Nhưng không tin vào Đức Phật với ý nghĩa rằng: 
Chính vị A La Hán đã kinh nghiệm, đã hiểu biết Đức Phật có đức hạnh, có trí 
tuệ đáng để noi theo, và vị A La Hán đã tự mình giác ngộ”. 


2. Người không biết ơn: 
Các bạn cần phải hiểu nghĩa chữ Pa|i dùng ở đây. Không biết ơn tiếng Päli là 


"Akattaññu”. Akattañfñu có hai nghĩa. Nghĩa thứ nhất là không biết ơn, nghĩa 
thứ hai là người đã hiểu biết về Niết Bàn. Như vậy, nếu theo nghĩa ẩn trong câu 
này thì Akattaññu là người đã hiểu biết, đã chứng ngộ Niết Bàn. 

3. Người đã phá vỡ căn nhà để đi vào trong: 


Cái nghĩa ẩn ở đây là phá vỡ những chỗ kết nối hay những mắc xích của vòng tái 
sinh hay vòng luân hồi sinh tử. 

4. Người đã hủy diệt cơ hội hay vận may của chính mình: 

Ý nghĩa thật mà Đức Phật muốn nói là hủy bỏ cơ hội để được tái sinh, có nghĩa 
là người không còn tái sinh nữa. 

5, Là người ăn những thứ gì mà người ta đã vất bỏ: 


Ở đây tôi muốn dịch nghĩa chữ này nhẹ bớt đi, vì nghĩa thực sự là ăn những thứ 
gì mà người ta đã ói mửa ra. Nghĩa ẩn dụ ở đây có nghĩa là: người đời vì vô 
minh nên gạt bỏ chân lý, vất bỏ sự thật, nhưng vị A La Hán nắm lấy chân lý đó. 
Chẳng hạn như chữ "Sự giải thoát” hay "sự vất bỏ phiền não”. Người thế 
tục "vất bỏ sự giải thoát”, "khinh chê sự vất bỏ phiên não” thì vị A La Hán làm 
ngược lại, như Ngài đã xuất gia, vứt bỏ phiên não. Như vậy, nghĩa chánh ở đây 
là vị A La Hán là kẻ vất bỏ phiền não, là kẻ thánh thiện nhất. Nếu hiểu nghĩa 
chữ Pali, bạn sẽ thấm hiểu ý nhị câu này. 


Trở lại câu chuyện về ba mươi vị tỳ khưu. Ba mươi vị tỳ khưu này vốn có nhiêu 
đức tin mà ít trí tuệ. Hai yếu tố Tín và Huệ trong Ngũ Căn (Tín, Tấn, Niệm, 
Định, Huệ) của các vị này không quân bình nên không giác ngộ. Sau khi nghe 
được câu hỏi của Đức Phật và câu trả lời cùng lời giảng giải của Ngài Sãriputta, 
ba mươi vị sư này quân bình lại ngũ căn nên mau chóng đắc quả A La Hán, và 
có đây đủ bốn pháp phân tích. 

Nhưng điều mà tôi muốn chỉ rõ cho các bạn biết trong câu chuyện này là câu trả 
lời của Ngài Sãriputta: 
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'Không phải do đức tín mà tôi nương nhờ và đất hết lòng chân thành nơi Đúc 
Phật" Có nghĩa là 'Không phải tôi tín mà tôi biếF” 

Thật là tốt đẹp nếu chúng ta cũng có thể nói những câu như vầy: “Kông phải 
do đức tín mà tôi tôn trọng một người nào đó“ (không phải tôi nghe một kẻ 
nào đó nói về người ấy mà tôi tôn kính ông ta). Và để có thể nói được một câu 
như vậy, chúng ta cần phải thực hành, nghĩa là tinh tấn hành thiên. Nếu chúng 
ta thực hành, chúng ta sẽ thấy rõ ngũ uẩn thủ là vô thường, khổ, vô ngã v.v... 
và sau khi thấy rõ ngũ uẩn thủ là vô thường, khổ, vô ngã chúng ta có thể nói 
một cách xác quyết rằng ngũ uẩn thủ là vô thường, khổ, vô ngã v.v... Như 
vậy, khi các bạn hành Thiền Minh Sát là các bạn đang cố gắng để đạt được 
những điều như vậy. Nhiêu bạn ở đây đã đạt được một số tâng mức, một số tuệ 
giác trong lúc hành thiên. Các bạn đã thấy, đã phân biệt một cách rõ ràng thế 
nào là vật chất, thế nào là tâm (đó là tuệ thấy rõ vật chất và tâm). Các bạn 
cũng thấy được sự liên hệ nhân quả hay nhân duyên của vật chất và tâm (tuệ 
thấy được nhân quả). Người nào đạt được tuệ này sẽ được gọi là Tiểu Tu Đà 
Hoàn (đóng cửa bốn đường ác đạo trong một kiếp). 


Sau khi thấy được sự liên hệ nhân quả hay nhân duyên của vật chất và tâm (tuệ 
thấy được nhân quả), các bạn sẽ chính mình thấy rõ vật chất và tâm sinh rồi diệt 
(vô thường), tự mình thấy rõ chúng luôn luôn bị đàn áp, bị áp chế bởi sinh diệt 
(khổ), và tự mình thấy rõ chúng không có bản chất, không có cốt lõi, không thể 
điều khiển, không kiểm soát, không ai có thẩm quyền trên chúng (vô ngã) v.v... 


Như vậy, những lời dạy của Đức Phật hay Phật Pháp (Buddhadhamma) phải 
được chính bạn thấy rõ, bởi thế cho nên Phật Pháp được gọi là Sanditthica, có 
nghĩa là tự mình thấy rõ. 


Những lời dạy của Đức Phật phải được chính mình thấy rõ hay tự mình giác ngộ. 
Nói cách khác, chúng ta phải nỗ lực thực hành để chính chúng ta thấy được Phật 
Pháp, thấy rõ vật chất và tâm là vô thường. Chúng ta phải tự mình thấy, tự 
mình liễu ngộ chứ không phải tin suông. Do đó, không phải chúng ta đến với 
Giáo Pháp, hiểu Giáo Pháp bằng đức tin. Tin qua sách vở, tin qua người khác, 
không phải là tuệ giác thực sự mà chỉ là tuệ giác vay mượn. 

Để có thể có được tuệ giác trực tiếp về những lời dạy của Đức Phật, chân lý của 
cuộc đời, chúng ta phải thực hành Thiên Minh Sát. Qua sự thực hành, chúng ta 
sẽ đạt được kết quả, chúng ta sẽ mạnh dạn và nói một cách xác quyết rằng: 
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"Tôi không cần phải dùng đức tin để biết..." 

Đây là một tầng mức tiến bộ tốt đẹp, thiền sinh cần phải nỗ lực thực hành để 
thấy rõ. Thiền viện này và các vị thầy ở đây đã cố gắng, tận tâm giúp các bạn 
đạt tầng mức này. Có rất nhiều trường thiền mà bạn có thể đến, có những nơi 
thuận lợi cho việc phát triển trí tuệ cuả bạn, và đây là một trong số những trung 
tâm đó. Bạn hãy thực hành để có thể nói rằng: "Không phải do đức tin mà tôi 
làm hay không làm điều đó..”. 


Tôi nghĩ rằng khi bạn có thể nói được câu nói đó trong một vài sự việc thì bạn là 
người thực hành tốt. Tôi không dám nói rằng, lúc đó bạn sẽ cảm thấy tự hào về 
chính mình. 


Hôm nay là ngày cuối cùng của khóa thiên, và đây là bài pháp trước khi mãn 
khóa. Tôi rất hoan hỉ khi thấy các bạn đã đến hành thiền, tôi hy vọng rằng các 
bạn đã đạt một số lợi ích nào đó và có thể nói rằng: “7ô/ không bằng đức tín 
mà hiểu rằng... " 
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ÍCH LỢI CỦA THIÊN HÀNH 


Thiên sinh thực tập chánh niệm trong bốn tư thế khác nhau. Thiền sinh 
thực tập chánh niệm trong khi đi, trong khi đứng, trong khi ngồi, trong khi 
nằm. Thiền sinh phải duy trì chánh niệm trong mọi tư thế. Tư thế chính của 
Thiền Minh Sát là ngồi xếp bằng. Nhưng không ai có thể giữ nguyên một tư thế 
trong nhiều giờ liên tiếp mà không thay đổi nên thiền sinh phải thực tập xen kẻ 
gữa thiền đi và thiền ngồi (kinh hành). Chẳng hạn như cứ một giờ kinh hành lại 
một giờ ngôi thiên. Bởi vì kinh hành rất quan trọng nên tôi muốn nói với các 
bạn bản chất, ý nghĩa, và lợi ích của việc kinh hành. Chúng ta có thể so sánh 
việc hành thiên với việc nấu nước. Khi nấu nước ta đặt ấm nước lên bếp và bật 
lửa lên. Nếu ta cứ bật lửa lên một lát rồi lại tắt, cứ làm thế mãi thì nước chẳng 
bao giờ sôi. Cũng vậy, nếu ta không thực hành liên tục, để chánh niệm gián 
đoạn, có khoảng hở thì không thể tạo được đà chánh niệm; và kết quả là không 
đạt được định tâm. Đó là lý do tại sao trong một khóa thiên, thiên sinh được 
dạy là phải thực tập chánh niệm trong mọi lúc, từ lúc thức dậy cho đến lúc ởđi 
ngủ. Kết quả là việc kinh hành đã phối hợp và với việc ngôi thiên cùng các tư 
thế khác để phát triển chánh niệm. 


Đáng buôn thay, tôi có nghe nhiều người chỉ trích việc đi kinh hành cho 
rằng kinh hành không đem lại lại lợc ích hay kết quả gì cho họ cả. Nhưng chính 
Đức Phật đã dạy thiên hành. Trong kinh Đại Niệm Xứ Đức Phật đã day đi kinh 
hành trong hai lần. Trong chương 'Các Tư Thế của Thân, Đức Phật dạy: "Khi 
đi thầy tỷ khưu biết tôi đi; khi đứng, thầy tỷ khưu biết tôi đứng; khi ngôi, thầy tỳ 
khưu biết tôi ngồi; khi nằm thầy tỳ khưu biết tôi nằm. Và trong phần Tỉnh Giác 
(Y Thức Sáng Suốt), Đức Phật dạy: Thầy ty khưu áp dụng Tĩnh Giác trong khi đi 
tới và đi lui (đi trở về). Tĩnh Giác có nghĩa là sự hiểu biết đúng đắn hay hiểu 
biết sáng suốt những gì đang quán sát. Muốn hiểu biết rõ ràng sáng suốt thì 
thiên sinh phải đạt được định tâm, và muốn được định tâm thì thiên sinh phải áp 
dụng chánh niệm. Bởi vậy khi Đức Phật nói: Thầy tỳ khưư 'áp dụng tỉnh giác" 
ta phải hiểu không phải chỉ áp dụng tỉnh giác thôi mà phải áp dụng cả chánh 
niệm, định tâm và tỉnh giác nữa. Như vậy Đức Phật bảo thiên sinh phải áp 
dụng chánh niệm, định tâm và tỉnh giác trong khi đi và vê. Như vậy, kinh hành 
là một phần quan trọng trong việc hành thiền. 

Mặc dầu kinh điển không ghi lại những lời chỉ dẫn chi tiết và đặc biệt về 
thiên hành, nhưng tôi nghĩ Đức Phật thỉnh thoảng cũng có ban lời chỉ dẫn như 
vậy. Những lời chỉ dẫn này đã được học trò của Đức Phật học từ Ngài và lưu 
truyền qua nhiều thế hệ. Thêm vào đó các nhà chú giải chắc chắn có được 
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những lời chỉ dẫn vê phương thức hành thiền từ kim khẩu của đức Phât và đem 
ra thực hành và truyền bá cho đến ngày nay. 

Bây giờ tôi sẽ nói một số điều đặc biệt về viện kinh hành. Nếu bạn là 
người hoàn toàn sơ cơ, thiên sư sẽ chỉ dân bạn chỉ chú tâm vào một điều trong 
khi đi kinh hành là chánh niệm vào tác động của bước chân và niệm thầm trong 
tâm 'bước, bước bước' hay trái, phải, tráp, phải. Trong khi thực tập, bạn có 
thể bước chậm hơn thường ngày. 


Sau vài ba giờ, hay vài ba ngày bạn có thể được dạy là nên chánh niệm 
vào sự giở chân lên, sự đạp chân xuống đồng thời niệm thâm: 'giở, đạp, giở 
đạp'. Trong khi đặt chân xuống bạn phải chú tâm tâm chánh niệm đến hai giai 
đoạn giở và đạp. Sau đó bạn lại được khuyên là nên chánh niệm đến ba giai 
đoạn: giở chân lên, đưa chân tới trước rồi đạp chân xuống đất: giở. bước, đạp. 
Rôi dần dân bạn sẽ được dạy chánh niệm Bốn giai đoạn: giở chân lên, đưa chân 
tới trước, đạp chân xuống đất, rôi ấn xuống: giở, bước, đạp, ấn. 

Trong khi đi nếu không thấy rõ đề mục thì thiên sinh được khuyên là nên 
làm chậm lại mọi tác đông. Nhưng lúc đầu thiên sinh thấy khó làm chậm lại mọi 
tác động, nhưng nhờ được dạy là nên chú tâm khắn khít theo dõi tất cả mọi tác 
động kể cả trong lúc đi, nên mọi tác động tự nhiên chậm lại. Mặc dầu thiền sinh 
không cố ý làm chậm lại nhưng càng chú tâm chánh niệm vào các tác động thì 
các tác động đều tự nhiên chậm lại. Khi lái xe ngoài xa lộ, nếu bạn đi với tốc độ 
một trắm hay một trắm hai mươi cây số một giờ. Đi với tốc độ này bạn không 
thể nào thấy rõ những giòng chữ ghi trên bảng chỉ dẫn bên đường. Nếu muốn 
nhìn thấy rõ những gì ghi trên bảng chỉ dẫn bên đường thì không cần ai bảo, 
bạn cũng tự nhiên đi chậm lại. Bạn đi chậm lại bởi vì bạn muốn thấy rõ bảng 
chỉ dẫn. Cũng vậy, nếu thiền sinh muốn thấy rõ chuyển động giở, bước, đạp, 
ấn thì thiên sinh cũng phải tự động làm các động tát chậm lại. Chỉ khi nào làm 
chậm lại các tác động, thiên sinh mới thực sự chánh niệm và thực sự ghi nhận rõ 
ràng các tác động bao gồm trong sự đi. 

Mặc dầu đã chú tâm chánh niệm một cách khắn khít vào đề mục, và làm 
chậm rãi mọi tác động, nhưng mới đầu thiên sinh cũng chưa thấy được mọi 
chuyển động và các giai đoạn của bước đi một cách rõ ràng. _ Thiền sinh vẫn 
chưa thấy rõ từng giai đoạn một của sự chuyển động trong mỗi bước đi. Đối 
với thiền sinh, lúc bấy giờ chuyển động chỉ là một chuỗi liên tục không gián 
đoạn. Nhưng khi định tâm phát triển mạnh mẽ, thiền sinh sẽ thấy rõ từng giai 
đoạn một trong mỗi chuyển động của bước đi. Thiền sinh ít nhất cũng thấy rõ 
được bốn giai đoạn của mỗi bước đi. Thiền sinh sẽ hiểu và phân biệt rõ ràng, 
không lẫn lộn giữa chuyển động giở và chuyển động đưa chân bước tới. Thiền 
sinh cũng phân biệt rõ ràng không lần lộn giữa chuyển động bước tới và chuyển 
động đạp xuống hay chuyển động giở lên. Thiền sinh sẽ hiểu và phân biệt rõ 
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ràng tất cả mọi chuyển động. Bất kỳ thiền sinh chánh niệm tỉnh giác vào nơi 
đầu thiền sinh đều thấy rõ ràng. 

Khi thiên sinh tiếp tục thực hành, thiên sinh sẽ quán sát được nhiêu hơn. 
Khi giở chân lên, thiên sinh sẽ kinh nghiệm được sự nhẹ của chân. Khi đưa 
chân tới trước thiền sinh kinh nghiệm được sự chuyển động của chân di chuyển 
từ vị trí này sang vị trí khác. Khi đạp chân xuống, thiên sinh cảm thấy nặng, bởi 
vì khi hạ chân xuống thiên sinh thấy châncàng lúc càng trở nên năng hơn. Khi 
chân đặt xuống đất thiên sinh cảm thấy sự xúc chạm của gót chân trên mặt đất. 
Như vậy, song song với tác động giở, bước, đạp, ấn thiên sinh cảm nhận được 
sự nhẹ của chân, sự chuyển động của chân, sự nặng khi đặt chân xuống, rồi sự 
xúc chạm của chân với mặt đất, cảm nhận sự cứng mềm của chân trên mặt đất. 
Khi thiên sinh thấy được các tiến trình này là thiên sinh thấy được Tứ Đại hay 
bốn yếu tố chính của vật chất (dhatu). Bốn yếu tố chính của vật chất là: Yếu 
tố đất, yếu tố nước, yếu tố lửa và yếu tố gió. Bằng cách chú tâm khắn khít vào 
tứ đại qua bốn giai đoạn của sự đi kinh hành này, thiên sinh sẽ thấy rõ tinh túy 
của của tứ đại, chứ không phải thông qua khái niệm hay chế định, mà thực sự 
thấy rõ tiến trình, đúng theo chân tướng hay chân đế của chúng. 

Chúng ta hãy đi sâu hơn một chút vào chỉ tiết của các đặc tính Tứ Đại 

trong khi đi kinh hành. Trong chuyển động đầu tiên, đó là sự giở chân, thiền 
sinh thấy rõ sự nhẹ, và khi thấy được sự nhẹ là thiền sinh thấy được yếu tố lửa. 
Một khía cạnh của yếu tố lửa là làm cho vật nhẹ hơn. Mà một khi vật trở nên 
nhẹ hơn thì chúng bay lên hay được nâng lên. Khi ý niệm về sự nhẹ, khi đưa 
chân lên, thiên sinh thấy được cốt tủy hay đặc tính cuả yếu tố lửa. Nhưng trong 
khi giở chân lên, ngoài việc thấy nhẹ ta còn thấy chuyển động. Chuyển động là 
một khía cạnh của yếu tố gió. Nhưng trong sự nhẹ, trong khi giở chân lên, ngoài 
yếu tố nhẹ ta còn thấy yếu tố chuyển động. Chuyển động là một khía cạnh của 
gió. Nhưng trong sự nhẹ thì yếu tố lửa chiếm ưu thế. Do đó, ta có thể nói, 
trong khi giở chân lên yếu tố lửa chiếm ưu thế và yếu tố gió đứng thứ hai. Hai 
yếu tố này sẽ được nhận thấy rõ khi thiền sinh chú tâm khắn khít vào sự giở 
chân lên. 
Tiếp theo đó là giai đoạn đưa chân về phía trước. Khi đưa chân về phía trước thì 
yếu tố gió chiếm ưu thế, vì chuyển động là một trong những đặc tính chính của 
gió. Thế nên, khi thiền sinh chú tâm khẳn khít vào chuyển động đưa chân tới 
trước trong khi đi, thiên sinh sẽ thấy rõ ràng cốt tủy hay tinh túy của yếu tố gió. 


Giai đoạn tiếp theo, là chuyển động của sự đăt chân xuống. Khi đặt chân xuống 
thiên sinh cảm thấy chân nặng. Yếu tố nặng là đặc tính của yếu tố nước, bởi vì 
nặng có đặc tính dính hút và trì đọng. Khi chất lỏng trợ nên nặng thì nó có đặc 
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tính trì động. Như vậy, khi thiên sinh thấy được sự nặng của chân là thiên sinh 
thấy được yếu tố nước. 


Khi ấn chân xuống đất, thiên sinh sẽ cảm thấy bàn chân cứng hay mềm. Khi ấn 
chân xuống đất sức nặng sẽ đặt lên xương, thịt và da khiến ta cảm thấy cứng 
hay mêm. Sự cứng hay mêm cho ta thấy đặc tính cuả yếu tố đất. Do chú tâm 
khắn khít vào sự ấn chân lên mặt đất, thiên sinh thấy được bản chất của yếu tố 
đất. 


Như vậy, trong mỗi bước chân thiền sinh có thể thấy được nhiều tiến trình. 
Thiền sinh có thể thấy được bốn yếu tố chính của vật chất, và đặc tính và của 
bốn yếu tố này. Nhưng chỉ những người hành thiên mới thấy những điêu này. 


Khi thiền sinh tiếp tục, thực tập kinh hành, thiền sinh sẽ thấy rằng: trong mỗi 
một sự chuyển động đều có sự hiện diện của tâm, đều có sự nhận biết các 
chuyển động. Có chuyển động giở chân, đồng thời cũng có tâm hay biết về sự 
giở chân. Trong giai đoạn tiếp theo có chuyển động đưa chân về phía trước và 
cũng có tâm ý thức về chuyển động đưa chân về phía trước. Thêm vào đó, 
thiền sinh sẽ nhận thấy rằng, cả hai chuyển động và ý thức chuyển động khởi 
sinh rồi biến mất trong chính thời điểm đó. Trong thời điểm tiếp theo có chuyển 
động đặt chân xuống và cũng có ý thức về chuyển động này, cả hai khởi sinh và 
biến mất trong thời điểm đặt chân xuống mặt đất. Tiến trình ấn chân xuống 
đất cũng tương tự như vậy: Trong khi ấn chân xuống đất, thiền sinh hiêu được 
rằng song song với chuyển động của chân cũng có sự hay biết. Ý thức được sự 
chuyển động là Tâm (nama) và sự chuyển động của chân là vật chất (rũpa). 
Như vậy, thiên sinh sẽ thấy rõ vật chất và tâm khởi sinh và hoại diệt trong từng 
sát na. Vào sát na này, có sự giở chân lên và ý thức về sự giở chân lên. Và ở 
sát na tiếp, có sự đưa chân về phía trước có sự hay biết chuyển động đưa chân 
về phía trước này v. v...Thiên sinh sẽ thấy có một cặp vật chất và tâm khởi sinh 
và hoại diệt trong từng sát na. Như vậy, thiền sinh đã đạt được mức tiến bộ 
cao trong việc nhận thấy ra một cặp vật chất và tâm trong mỗi thời điểm của sự 
quán sát. Thiền sinh chỉ đạt được tâng mức này khi thiền sinh chánh niệm khắn 
khít vào đề mục. 


Một điều khác thiên sinh sẽ khám phá ra là vai trò của tâm cố ÿ' (cetana) ảnh 
hưởng trong mỗi một tác động. Thiền sinh sẽ thấy rằng có sự giở chân lên bởi 
vì có ý muốn giở chân lên, có sự đưa chân về phía trước bởi vì có ý muốn đưa 
chân về phía trước, có sự đạp chân xuống bởi vì có ý muốn đạp chân xuống. 


Như vậy là thiền sinh đã ý thức được rằng 'tâm muốn' đi trước mỗi một chuyển 
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động. Sau ý muốn giở chân, sự giở chân mới xảy ra; sau ý muốn đưa chân tới 
trước, sự đưa chân tới trước mới xảy ra; sau ÿ muốn đạp chân xuống, sự đạp 
chân xuống mới xảy ra; sau ý muốn ấn chân xuống đất, sự ấn chân xuống đất 
mới xảy ra. Như vậy, thiền sinh hiểu được yếu tố điều kiện xảy ra trong mỗi 
một tác động. Không có chuyển động nào tự chúng diễn ra mà không có điều 
kiện, không có nguyên nhân. _ Những chuyển động này không do trời hay một 
thẩm quyền nào tạo ra. Mỗi một chuyển động này không bao giờ xảy ra mà 
không có nguyên nhân, không có điều kiện. Trong mỗi một chuyển động đều 
có nguyên nhân hay điều kiện. Điêu kiện ở đây là ý muốn đi trước mồi một tác 
động. Đây là một khám phá khác mà thiên sinh có được khi thiên sinh chú tâm 
khắn khít vào sự đi. 


Khi thiền sinh hiểu được điều kiện hay nguyên nhân của mọi tác động, và hiểu 
được rằng những tác động này không được tạo ra bởi một thẩm quyền, thần 
thánh hoặc thượng đế nào thì thiền sinh hiểu được rằng những chuyển động này 
được tạo ra bởi ý muốn. Nói cách khác, thiền sinh sẽ hiểu được rằng ý muốn là 
điều kiện của mọi chuyển động xảy ra. Như vậy, thiền sinh hiểu được một cách 
rõ ràng sự liên hệ giữa cái tạo ra điều kiện và cái bị điều kiện, hiểu được một 
cách rõ ràng sự liên hệ giữa của nhân và quả. Nhờ có căn bản của sự hiểu biết 
này, thiên sinh sẽ loại trừ được sự nghi ngờ về vật chất (rupa) và tâm (nama). 
Loại trừ được sự nghi ngờ về vật chất (rũpa) và tâm (nama) bởi vì thiên sinh 
hiểu rõ rằng vật chất và tâm không thể khởi sinh mà không có điều kiện. Với sự 
hiểu biết rõ ràng về điều kiện của sự vật, và với sự loại trừ tâm hoài nghi về 
nama và rũpa thiền sinh đạt được tầng mức 'Tiểu Tu Đà Hoàn'. 


Vị Tu Đà Hoàn được gọi là Nhập lưu, là người đã đạt được tâng giác ngộ thứ 
nhất. Một vị 'Tiểu Tu Đà hoàn', không phải là một vị nhập lưu thật sự, nhưng vị 
"Tiểu Tu Đà Hoàn' chắc chắn sẽ được tái sanh vào cảnh giới hạnh phúc như cõi 
người hay cõi trời. Điều này có nghĩa là một vị Tiểu Tu Đà Hoàn không thể tái 
sanh vào một trong bốn đường ác: súc sanh, ngạ quỷ, a tu la, địa ngục. Chỉ 
kinh hành thôi, thiền sinh có thể đạt được tầng mức 'TiểuTu Đà Hoàn'. Chỉ cần 
chú tâm khẳn khít vào mỗi bước đi trong khi đi là thiền sinh có thể tránh khỏi 
hiểm nguy rơi vào bốn ác đạo. Đây là một lợi ích lớn lao của sự đi kinh hành. 
Tâng mức này không khó đạt được, nhưng một khi đã đạt được thì thiên sinh sẽ 
được bảo đảm tái sinh vào nơi an vui, dĩ nhiên, trừ phi họ rớt khỏi tầng mức này. 


Khi thiền sinh hiểu được rằng vật chất và tâm khởi sinh và hoại diệt trong từng 
sát na, thiền sinh cũng sẽ tiến đến hiểu được vô thường trong mỗi tiến trình của 
sự giở chân; và thiên cũng sẽ thấy rõ sự vô thường của tâm ghi nhận sinh sự 
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giở chân này. “Sự Ø/ấn mất sau khi khởi sính'hay khởi sính rồi hoại diệt' đó là 
sự biểu hiện hay dấu hiệu, hoặc đặc tính nhờ đó chúng ta thấy được sự vô 
thường. Nếu muốn xét xem, muốn quyết định xem một cái gì đó có vô thường 
hay không thì chúng ta phải cố gắng, bằng nô lực hành thiền của chúng ta, để 
thấy vật đó có phải là đối tượng của sự sinh và diệt không? /ếu việc hành 
thiên của chúng ta mạnh mẽ, chúng ta sẽ thây được sự sinh vả diệt 
của các hiện tượng đang diễn ra thì chúng ta có thể quyết định chắc 
chấn rắng hiện tượng nào l3 vô thường. Băng cách này, thiền sinh quán 
sát thấy rõ: có chuyển động giở chân và có sự hay biết chuyển động giở chân. 
Tiếp theo là cả chuyển động giở chân và sự hay biết chuyển động giở chân cùng 
biến mất nhường chỗ cho sự đưa chân tới và sự hay biết chuyển động đưa chân 
tới. Tiếp theo sự đưa chân tới và sự hay biết đưa chân tới lại biến mất nhường 
chỗ cho sự đạp xuống và sự hay biết về sự đạp xuống này. Tiếp theo là sự biến 
mất của sự đạp chân xuống và sự hay biết chuyển động đạp chân xuống nhường 
chô cho sự ấn chân xuống và sự hay biết sự ấn chân xuống. Rồi sự ấn chân 
xuống và sự hay biết sự ấn chân xuống lại biến mất nhường chô... cho những 
bước kế tiếp. Những chuyển động này đơn giản chỉ là sự khởi sinh và biến mất, 
sự khởi sinh và biến mất, sự khởi sinh và biến mất. 


Thiên sinh tự mình hay biết những tiến trình này chứ không cần phải chấp nhận 
hay tin tưởng vào bất kỳ một quyên uy bên ngoài nào. Cũng không phải do tin 
tưởng vào sự trình pháp của một thiên sinh khác mà biết được vật chất và tâm 
khởi sinh và hoại diệt. 


Khi thiên sinh thấy được vật chất và tâm khởi sinh rồi hoại diệt, thiên sinh sẽ 
hiểu rằng vật chất và tâm là vô thường. Khi thiền sinh thấy chúng vô thường 
thì tiếp theo thiên sinh sến thấy chúng bất toại nguyện bởi vì chúng luôn luôn bị 
đàn áp bởi sự sinh diệt. Sau khi đã biết được bản chất vô thường và bất toại 
nguyện của sự vật, thiền sinh sẽ thấy rằng không ai có thể có thẩm quyền trên 
những sự vật này, không ai có thể ra lệnh cho chúng phải thường còn: Sự vật 
tự chúng khởi sinh rồi hoại diệt theo định luật tự nhiên. Hiểu biết được điều 
này là thiền sinh hiểu được đặc tính thứ ba của của mọi hiện tượng có điều kiện 
(hay vật chất và tâm) đó là đặc tính vô ngã (anatta), đó là đặc tính mọi sự vật 
đều không có tự ngã. Một trongnhững nghĩa của anatta là vô chủ, không có gì, 
không thực thể, không linh hồn, không uy quyền, hay không có linh hồn trên 
bản chất của sự vật. Như vậy, vào lúc này thiền sinh đã hiểu được ba đặc tính 
của các sự vật có điều kiện (vật chất và tâm) là vô thường, khổ, và không có tự 
ngã (anicca, dukkha và anatta). 
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Thiền sinh có thể hiểu ba đặc tính này bằng cách quán sát một cách tinh tế chỉ 
sự giở chân lên và sự hay biết của sự dỡ chân lên. Bằng sự chú tâm khắn khít 
vào chuyển động, thiền sinh thấy được sự vật khởi sinh và hoại diệt, kết quả là 
thiên sinh chính mình thấy rõ vô thường, bất toại nguyện, và không có tự ngã, 
không bản chất của mọi hiện tượng có điều kiện. 


Bây giờ chúng ta hãy xem xét nhiều chi tiết hơn về những chuyển động trong khi 
đi kinh hành. Bây giờ giả sử ta quay một đoạn phim về sự giở chân, và giả sử 
là sự giở chân xảy ra trong vòng một giây. Nếu máy ảnh có thể chụp được ba 
mươi sáu tấm ảnh trong mỗi giây thì sau khi quay phim xong, nếu lấy những tấm 
phim ra xem, chúng ta sẽ thấy rằng: cái mà chúng ta nghĩ rằng chỉ có một sự 
giở chân thật ra có đến ba mươi sáu chuyển động. Hình ảnh trong mỗi tấm 
phim có một chút khác với hình ảnh trong các tấm phim khác. Mặc dầu nó có 
sự khác biệt chút ít, nhưng chúng ta có thể thấy được. Nhưng giả sử máy ảnh 
trong một giây có thể chụp được hàng ngàn tấm ảnh thì chỉ một sự dỡ chân đã 
có đến cả ngàn chuyển động. Và những sự khác biệt trong các tấm ảnh đó khó 
có thể nhận biết được. Nếu máy ảnh có thể chụp được một triệu tấm ảnh trong 
mồi giây - hiện bây giờ thì chưa có cái máy mà nhanh như vậy, nhưng biết đầu 
một ngày nào đó chúng ta sẽ có cái máy ảnh đó - Lúc bấy giờ sẽ có một triệu sự 
chuyển động chỉ trong một cái giở chân. 


Sự cố gắng của chúng ta trong việc đi kinh hành là để thấy rõ những chuyển 
động một cách kỹ càng như một chiếc máy ảnh chụp từng tấm ảnh một. Chúng 
ta cũng muốn quán sát luôn sự hay biết và ý muốn khởi sinh trước mỗi tác động 
nữa. Chúng ta cũng phải tán thán năng lực trí tuệ và Minh Sát của Đức Phật, 
nhờ năng lực này, Ngài có thể thấy được tất cả mọi chuyển động. Khi chúng ta 
dùng chữ thấy hay quán sát là chỉ để áp dụng cho trường hợp riêng của chúng 
ta. Điêu này có nghĩa là chúng ta thấy trực tiếp và luôn cả sự suy gầm liên 
tưởng của chúng ta: Chúng ta không thể thấy được một cách trực tiếp cả triệu 
chuyển động như Đức Phật. 


Trước khi thiền sinh bắt đầu thực tập việc kinh hành, thiền sinh có thể nghĩ rằng 
mỗi bước đi chỉ là một chuyển động mà thôi. Nhưng sau khi thực hành, quán 
sát sự chuyển động, thiền sinh thấy rằng ít nhất có bốn giai đoạn chuyển động 
của một bước đi. Nếu thiên sinh càng thực hành thâm sâu hơn, thiên sinh 
sẽ thấy rằng ngay cả trong một giai đoạn cũng có hàng triệu chuyển động nhỏ 
trong đó. Thiền sinh thấy được nama và rupa (vật chất và tâm) khởi sinh rồi 
hoại diệt bởi vì chúng vô thường. Với tri giác thông thường của chúng ta, chúng 
ta không thể thấy được sự vật là vô thường bởi vì sự vô thường bị che lấp bởi ảo 
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tưởng của sự liên tục. Chúng ta nghĩ rằng chúng ta chỉ thấy một chuyển động 
liên tục, nhưng nếu chúng ta nhìn một cách tinh tế, tỉ mỉ hơn nữa thì ảo tưởng 
về sự liên tục sẽ bị phá vỡ. Y niệm liên tục bị phá vỡ nhờ thiên sinh quán sát 
một cách trực tiếp từng điểm nhỏ một, từng phân đoạn một, từ tổng hợp cho 
đến phân tích. Giá trị của việc hành thiền nằm ở chỗ có thể giúp ta lột bỏ được 
lớp che phủ của sự liên tục để thấy rõ bản chất thực sự của sự vô thường. Thiền 
sinh có thể khám phá ra được bản chất thực sự của võ thường một cách trực 
tiếp xuyên qua nö lực của chính mình. 


Sau khi hiểu rõ được rằng mọi sự vật đều bao gồm nhiều yếu tố hay phần tử 
nhỏ hợp thành, và sau khi quán sát những phần tử nhỏ đó từng cái một thiên 
sinh nhận ra rằng thực ra chẳng có gì trên thế gian nầy đáng tham luyến đáng 
dính mắc, vào. Nếu ta thấy rằng sự vật mà trước đây ta tưởng rằng chúng nó 
đẹp, thực ra chúng có nhiều lổ hổng, chúng bị già nua và tan rã thì ta sẽ không 
còn thích thú chúng nữa. Chẳng hạn như khi ta thấy bức tranh đẹp, ta nhìn 
tranh với ý niệm nó là một cố thể vững chắc hay toàn khối, nhưng nếu ta đặt 
tranh vẽ dưới kính hiển vi cực mạnh thì ta sẽ thấy bức tranh không còn toàn khối 
nữa mà có nhiều lổ hổng và chỗ trống. Sau khi thấy bức tranh bao gồm rất 
nhiêu khoảng trống thì ta sẽ mất đi sự thích thú trên vật đó và ta sẽ chấm dứt 
sự tham ái và dính mắc vào vật đó. Những nhà khoa học tân tiến hiểu biết ý 
niệm này một cách rõ ràng. Họ đã quán sát vật chất với những dụng cụ tỉnh vi 
và thấy rằng vật chất chỉ là một sự rung động của những hạt tử và năng lực luôn 
luôn thay đổi, chúng chẳng có một chút bản chất nào. Nhờ thấy rõ được định 
luật vô thường của mọi sự vật nên thiền sinh ý thức được rằng thật ra chẳng có 
cái gì xứng đáng, có giá trị hay quan trọng đáng để cho thiền sinh dính mắc 
vào. 


Bây giờ chúng ta đã hiểu lý do tại sao chúng ta phải hành thiền. Chúng ta hành 
thiền bởi vì ta muốn loại bỏ tham ái dính mắc vào sự vật. Bởi vì sự vật mang 
tính chất vô thường, khổ và không có bản chất, không thể làm chủ, không thể 
nắm giữ được, không đáng để nắm giữ. Nhờ thấy rõ ba bản chất vô thường, 
khổ, vô ngã (không thể nắm giử, không thể làm chủ được) của sự vật nên chúng 
ta không còn muốn nắm giữ chúng. Chúng ta muốn loại trừ sự tham ái, dính 
mắc với lý do chính là chúng ta không muốn khổ. Bao lâu còn tham ái dính mắc 
thì luôn luôn còn khổ. Nếu chúng ta không muốn đau khổ thì chúng ta phải loại 
trừ tham ái dính mắc. Chúng ta phải hiểu rằng mọi sự vật trên thế gian này chỉ 
là vật chất và tâm khởi sinh rồi hoại diệt, chúng không có bản chất. Một khi đã 
hiểu rõ những điều này thì chúng ta có thể loại trừ tham ái dính mắc vào sự vật. 
Bao lâu chúng ta chưa thấy rõ điêu này thì chúng ta cần phải đọc sách, nghe 
thuyết pháp, hay đàm luận về sự loại trừ tham ái, dính mắc để hiểu rõ chúng. 
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Nhưng chúng ta cần phải có kinh nghiệm trực tiếp để thấy rõ mọi sự vật đều 
mang ba đặc tính vô thường, khổ, vô ngã bằng cách tinh tấn thực hành. 


Bởi vậy, chúng ta cần phải chú tâm khắn khít vào sự đi của chúng ta, chúng ta 
phải tinh tấn trong khi đi kinh hành cũng giống như khi chúng ta đang ngôi thiên 
hay nằm thiền, tôi không muốn cố gắng nói rằng chỉ có kinh hành mà thôi là có 
thể đạt được khả năng loại trừ hoàn toàn mọi tham ái. Nhưng sự kinh hành ít 
nhất cũng có giá trị giống như sự ngồi hoặc những tư thế khác. Kinh hành đã 
giúp cho phát triển tinh thần, kinh hành cũng có năng lực giống như khi chánh 
niệm vào hơi thở ra vào hoặc chuyển động phồng xẹp của bụng. Kinh hành là 
một dụng cụ hữu hiệu giúp chúng ta loại trừ phiền não, kinh hành có thể giúp 
chúng ta đạt được những trí tuệ nội quán xuyên thấu vào bản chất của sự vật. 
Chúng ta hãy tinh tấn đi kinh hành giống như chúng ta tinh tấn ngôi thiên hoặc 
tinh tấn thực hành các tư thế khác. 


Nhờ tinh tấn hành thiền Minh Sát mọi tư thế kể cả kinh hành. Cầu mong tất cả 
thiên sinh loại trừ hết mọi phiên não ngay trong kiếp sống này. 


SỰ QUAN TRỌNG CỦA CHÁNH NIỆM 
Trong khóa thiền, hằng ngày, lúc vào trình pháp thiền sinh nói với tôi những kinh 
nghiệm mà họ đã đạt được. Kinh nghiệm đó phần lớn đáng khích lệ. Tôi rất 
hoan hỷ khi thấy các bạn đạt kết quả trong khi hành thiền. 


Mặc dầu, tôi luôn luôn nói khi hành thiền đừng nghĩ đến kết quả, nhưng tôi vẫn 
nghĩ đến kết quả việc hành thiền của các bạn, hy vọng rằng các bạn sẽ đạt được 
những giây phút thanh tịnh, tĩnh lặng, và sẽ đạt được nhiều thành quả hơn trong 
việc thấy rõ vật chất và tâm, thấy rõ chân tướng của ngũ uẩn thủ, và ngày càng 
đến gần mục tiêu tối thượng. 


Hòa thượng Mahasi có lần đã nói: "Giả sử bạn phải ghi nhận chánh niệm một 
triệu lần thì bạn sẽ giác ngộ. Nếu bây giờ bạn có thể ghi nhận được một ngàn 
lần thì có nghĩa là bạn đã rút ngắn được con đường đi đến giác ngộ được một 
ngàn lần ghi nhận”. 

Tôi hy vọng các bạn tiếp tục tinh tấn hành thiên và ngày càng tiến gân hơn đến 
mục tiêu giải thoát. Nhiều lần tôi nhắc nhở các bạn hãy hành thiền thường 
xuyên. Đừng hành thiên một vài lần thôi rồi bỏ mà phải hành thiên suốt đời. 
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Tóm lại, các bạn phải hành thiền hằng ngày. Cũng như phải ăn và ngủ hằng 
ngày, bạn phải hành thiền mỗi ngày. 


Nhiều người hỏi tôi rằng sau khóa thiền, họ phải thực hành như thế nào khi trở 
về nhà hay khi làm công việc hàng ngày?” 

Khi ở đây các bạn phải hành thiền tích cực. Lúc ở nhà, các bạn khó có thể hành 
thiền tích cực như ở đây vì phải có nhiều công việc và bổn phận phải làm. Tôi 
thường xuyên khuyên nhủ và nói cho các bạn nghe rằng: Có hai mức độ hành 
thiên hàng ngày. 


Một là tích cực hành thiên giống như các bạn đang hành thiền ở đây: cứ một 
giờ hành thiền lại một giờ kinh hành. Lúc nào cũng tích cực hành thiên. Những 
lúc có thì giờ rãnh rỗi, như trong các ngày nghỉ lễ hay cuối tuần, bạn có thể tìm 
một nơi yên tĩnh, có thể là một căn phòng trống trong nhà, hành thiền tích cực 
như trong khóa thiền. 


Hai là các bạn thực hành ít tích cực hơn: mỗi ngày một tiếng hay nửa tiếng. 
Đừng bao giờ nói câu "tôi thật bận rộn” hay "tôi không có thì giờ”. Nếu bạn thật 
sự muốn hành thiền thì bạn sẽ tìm ra thì giờ. Bạn có thể bớt hay cắt giảm thì 
giờ xem truyền hình, chơi game, nghe nhạc, tán gấu, gọi điện thoại v.v... Tôi 
nghĩ rằng một ngày bỏ ra nửa tiếng không phải là việc khó khăn, ngay cả một 
tiếng cũng không khó khăn lắm. Trong thời gian nửa tiếng đó, bạn hãy hành 
thiền tích cực như bạn thực hành ở đây. Những lúc khác, bạn có thể chánh 
niệm, nhưng ở tầng mức thấp hơn, có nghĩa là bạn không đi vào chỉ tiết trong 
các tác động hàng ngày mà bạn có thể chánh niệm những gì bạn đang làm trong 
giây phút hiện tại. Chẳng hạn, trong khi bạn lái xe, bạn có thể chánh niệm vào 
việc lái. Bạn đừng đi vào chỉ tiết như xoay tay lái, đạp thắng v.v... Nếu bạn chú 
ý nhiều chỉ tiết trong khi lái xe thì bạn có thể húc vào xe người khác; bạn có thể 
chánh niệm vào việc lái xe một cách tổng quát như “đang //, đang !á/” hoặc 
"biết, biết, biết. Trong lúc nấu ăn, các bạn cũng có thể chánh niệm vào việc 
nấu ăn. Trong các xứ Tây Phương, tôi thấy đàn ông cũng nấu ăn. Khi bạn nấu 
ăn, bạn cũng chú ý việc nấu ăn một cách tổng quát, không cần chú ý đến chỉ 
tiết; hoặc khi chùi rửa, quét dọn bạn cũng chú tâm vào sự chùi rửa, quét dọn 
này. 


Tóm lại, trong các công việc hàng ngày, bạn chú tâm nhiều chừng nào tốt chừng 
nấy. Mặc dầu chú tâm vào việc làm hằng ngày, việc chánh niệm không được 
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thâm sâu như bạn hành thiên tích cực, nhưng ít nhiêu bạn cũng đạt được những 
lợi ích, những kết quả tốt đẹp. Nếu bạn chú tâm chánh niệm vào các tác động 
của mình thì công việc làm sẽ có kết quả và ít gặp khuyết điểm hơn. Bởi vậy, 
các bạn nên cố gắng chánh niệm vào các tác động hàng ngày. 


Nếu các bạn chịu khó chánh niệm trong các tác động hàng ngày thì các bạn sẽ 
có thói quen tốt đẹp; đến lúc bạn có cơ hội để dự khóa thiền như ở đây hoặc 
khóa thiền dài hơn thì bạn có thể hội nhập một cách dễ dàng. 


Những lúc có nhiều thì giờ hơn, hoặc bạn có thể dành thì giờ hằng năm tham dự 
nhiều khóa thiền dài hạn từ một tuần lễ hay dài hơn. Trong những khóa thiền 
dài hạn này, vào những ngày đầu bạn có thể gặp khó khăn như cảm thấy uể oải 
mệt mỏi, buồn ngủ, phóng tâm v.v... Đương nhiên trong những ngày đầu, vì 
chưa quen thực hành dài ngày nên bạn có thể gặp khó khăn, nhưng lần lần bạn 
sẽ chế ngự được những khó khăn này. Khó khăn rồi cũng sẽ trôi qua. Những 
ngày sau đó bạn sẽ hành thiên tốt đẹp. Nếu hàng ngày bạn có thực tập chánh 
niệm từ ba mươi phút đến một giờ, đồng thời bạn lại cố gắng chú tâm vào các 
tác động hàng ngày thì bạn sẽ có đà để tham dự các khóa thiền tích cực dài 
ngày. 

Thực vậy, nếu bạn tinh tấn chánh niệm hàng ngày, bằng cách tích cực hành 
thiền trong ba mươi phút hay một giờ, và chánh niệm tổng quát vào mọi tác 
động hàng ngày thì bạn gặt hái nhiêu điều tốt đẹp. Nhờ hành thiên, cuộc sống 
của bạn sẽ an toàn. Chẳng hạn như, ở các xứ Phương Tây, trong những ngày 
nghỉ lễ có rất nhiều tai nạn xe cộ và nhiều người chết. Tại sao có nhiều tai nạn? 
Bởi vì người lái xe không chánh niệm. Nếu người lái xe biết chánh niệm thì sẽ có 
rất ít tai nạn trừ trường hợp xe bị trục trặc kỹ thuật ngoài ý muốn. Thêm vào 
đó, một thiên sinh luôn luôn giữ giới luật trong sạch, ít nhất năm giới, trong đó 
có giới không uống rượu, thì thiên sinh đó sẽ lái xe an toàn hơn. Theo thống kê 
ở Mỹ thì rất nhiều tai nạn xe cộ do "người uống rượu lái xe” gây ra. 


Chánh niệm giúp cho bạn nhiều lợi ích tốt đẹp. Mà chánh niệm thì đâu có tốn 
tiền. Cũng có thể nói rằng bạn phải trả tiền cho khóa thiền, nhưng thật ra đây 
không phải là tiền trả cho việc dạy dỗ, cho việc thực hành, mà là tiền các thiền 
sinh đóng góp với nhau để chi phí cho những phương tiện đã xử dụng tại đây. 
Như vậy, khi hành thiên bạn không tốn kém gì mà đạt được nhiều kết quả. Vì 
thế bạn phải cần chánh niệm. Chánh niệm trở thành cách sống của bạn. Chánh 
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niệm phải được phối hợp với tất cả công việc của mình. Đức Phật là một người 
rất "thông minh”. Thật ra, dùng chữ "thông minh" để nói về Đức Phật cũng 
chưa thích hợp. Bạn phải dùng chữ rất "trí tuệ" vì Ngài đã khám phá ra việc 
hành thiên và chỉ dạy lại cho chúng ta. 

Chánh niệm là gia tài của mọi người, chánh niệm quá đơn giản, quá phổ biến 
đến nỗi người ta không thấy được giá trị của chánh niệm, nhưng Đức Phật đã 
khám phá ra giá trị của chánh niệm và ban cho chúng ta phương pháp để xử 
dụng chánh niệm, đem lại lợi ích cho mọi người. Nhờ xử dụng chánh niệm 
chúng ta khám phá ra được bản chất thật sự của vật chất và tâm, có nghĩa là 
chúng ta khám phá ra được bí mật của vật chất và tâm. Nhờ xử dụng chánh 
niệm, chúng ta tạo được định tâm. Qua sự định tâm, chúng ta thấy rõ bản chất 
thật sự của sự vật, thấy rõ chúng giả tạm, không bên vững, không có cốt lõi, 
chẳng đáng để ta nắm giữ. Thấy rõ bản chất thật sự của sự vật để ý thức rõ 
ràng rằng chúng không đáng để chúng ta nắm giữ, đó là mục đích tối hậu của 
chúng ta, bởi vậy cần phải luôn luôn thực hành chánh niệm. Khi bạn rời khỏi 
trường thiên trở vê nhà, xin đừng ngừng chánh niệm, xin đừng bỏ quên chánh 
niệm. Ở Hoa kỳ, các bạn thường nghe các Cơ Sở Tín Dụng quảng cáo nhắc nhở 
bạn: Øưñg rời khỏi nhà mà không đem theo "Thẻ Tín Dụng“ Thiên Sinh như 
các bạn cũng phải thường xuyên nhắc nhở mình: ấy /uôn luôn đem chánh 
niệm theo bên minh, du ở nơi đâu, và bất kỹ lúc nào“. Chánh niệm lúc nào cũng 
cần thiết và đem lại rất nhiều lợi ích. 


Lời khuyên của tôi là: “S2 &// khóa thiên chấm dứt, các bạn đưng ngưng chánh 
niệm, hấy tiếp tục hành thiền và nuôi dưỡng chánh niệm để khi có cơ hội thi 
nắm ngay dịo may này để hành thiền một cách tích cực hơn”. 

Chúng ta có rất nhiều phước báu khi hiểu rõ giá trị của chánh niệm và thực hành 
chánh niệm. Nếu Đức Phật không dạy chúng ta chánh niệm thì chúng ta đầu tìm 
ra được người dạy chúng ta. Chúng ta không tìm thấy sự thực tập chánh niệm 
trong bất kỳ tôn giáo nào. 


Ngày nay có máy vi tính nên nhiều giáo lý của các tôn giáo, kể cả thánh kinh, 
được đưa vào đĩa mềm. Tôi tò mò tìm xem chữ chánh niệm có nằm trong 
những giáo lý đó không? Có nằm trong Thánh Kinh không? Nhưng không tìm 
thấy được chữ đó. Có những chữ tương đương với chữ Chánh Niệm, nhưng chỉ 
có nghĩa là hay biết; hiểu hay hiểu biết một việc gì đó chứ không phải chữ Chánh 
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Bởi vậy, chúng ta đừng nghĩ rằng rất dễ để biết về chánh niệm, rất dễ để có cơ 
hội thực tập. Chỉ khi nào các bạn gặp được Phật hay sinh ra vào thời kỳ có giáo 
lý của Phật, hoặc có giảng sư học trò của Đức Phật giảng giải, các bạn mới có 
thể học về chánh niệm, thực hành chánh niệm, hưởng kết quả của sự thực hành 
chánh niệm. Thật là một cơ hội hiếm hoi để thực tập chánh niệm. 


Cuối cùng ai cũng phải chết, chúng ta không biết mình sẽ tái sinh vào nơi nào. 
Chúng ta biết có cơ hội khác nữa để thực hành chánh niệm không? Trong nhiều 
năm hay trong nhiều kiếp sống nữa có thể chúng ta không có cơ hội để thực 
hành chánh niệm, cho nên đây là lúc để chúng ta thực hành. Đừng chần chờ và 
nghĩ rằng các bạn sẽ thực hành chánh niệm khi các bạn được tái sinh vào cõi 
trời. Cuộc sống hiện tại là một cơ hội rất hiếm hoi để làm lợi ích cho chính mình 
và cho những người chung quanh. 


Một số người cho rằng, các bạn ngồi thiền chỉ đem lại lợi ích cho chính bạn và 
như vậy là bạn quá ích kỷ. Hiểu như vậy vì người ta chưa biết rõ mục đích và 
hiệu năng của việc hành thiên. Thiên là hoàn thiện chính mình, nhưng cũng 
đồng thời phục vụ cho xã hội. Hành thiên, chúng ta trở thành người tốt, và làm 
người tốt chúng ta không gây trở ngại cho người khác, chúng ta không trở thành 
những tội phạm, gánh nặng của xã hội. Cho nên, đừng phí thì giờ, suy tư xem 
có ích kỷ hay không khi hành thiền. Hãy nỗ lực thực tập. 

Bạn phải hoàn thiện trước khi giúp cho kẻ khác hoàn thiện. Bạn phải trở thành 
bác sĩ trước khi có thể chữa bệnh cho người khác. Đó là cách mà các bạn phải 
làm. Khi bạn có dịp may khó kiếm để giúp đỡ chính mình và kẻ khác thì đừng 
để cơ hội trôi qua. Đừng để mất cơ hội hiện tại thực hành Thiền Minh Sát. Hãy 
luôn luôn duy trì liên tục việc hành thiên trong suốt cuộc đời của bạn. 


Hướng Dẫn Hành Thiền 


Muốn hành thiền, trước tiên bạn phải tìm một nơi thích hợp để giúp cho việc 
hành thiền của bạn được tốt đẹp. Nơi thích hợp là nơi yên tịnh. Bạn có thể tìm 
được nơi yên tịnh trong thiên nhiên. Tuy nhiên, nếu bạn hành thiền trong nhà, 
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bạn phải tìm một nơi thích hợp cho việc định tâm của bạn, và mỗi khi hành thiền 
bạn nên đến đó. Bạn có thể tôn trí nơi hành thiền bằng một pho tượng hay ảnh 
Phật, đèn, hoa và thắp một nén nhang để hổ trợ cho việc hành thiền. Tuy 
nhiên, những thứ trên không phải là điều thiết yếu. Điều quan trọng là bạn phải 
có một nơi yên tịnh để hành thiền. 


Bắt đầu hành thiền, bạn phải chọn một thế ngồi thoải mái thích hợp với bạn. 
Bạn có thể ngồi xếp bằng, lưng giữ thẳng. Nếu ngồi kiết già, hai chân tréo vào 
nhau. Nếu quá khó đối với bạn thì bạn có thể ngồi bán già, đặt chân này lên 
chân kia. Nếu ngồi bán già cũng còn khó khăn đối với bạn thì bạn có thể ngồi 
theo "lối Miến Điện" hay còn gọi là "lối dễ dàng", chân này đặt trước chân kia, 
hai chân rời ra mà không chồng lên nhau. Nếu vẫn còn thấy khó khăn, bạn có 
thể ngồi trên ghế hoặc trên băng dài. Bạn cũng có thể dùng gối đệm nếu muốn. 
Mặc dầu ngôi kiết già là tư thế lý tưởng, nhưng bạn phải quyết định chọn cho 
mình một tư thế thích hợp để có thể duy trì việc hành thiền một cách tốt đẹp 
nhất. Dầu ngồi ở tư thế nào đi nữa, điều quan trọng là phải giữ thân thể và lưng 
cho ngay thẳng. 


Chúng ta sẽ nói đến ba loại thiền: Thiền Tha Thứ, Thiền Từ Ái (Niệm Tâm Từ) 
và Thiên Minh Sát. 


Thiên Tha Thứ 
Chúng ta hành Thiền Tha Thứ để loại bỏ mọi cảm giác hối hận và sân hận. 
Thiên Tha Thứ có ba phần: xin người khác tha thứ cho mình, tự mình tha thứ 
cho người khác, và chính mình tha thứ cho minh. 


Trước khi muốn viết gì lên bảng đen, bạn phải chùi sạch bảng. Cũng vậy, trước 
khi tha thứ cho người khác và tha thứ cho chính mình, bạn phải được người khác 
tha thứ. Đôi khi bạn làm một điêu gì sai lầm đối với người nào, bạn cảm thấy ân 
hận. Đặc biệt lúc hành thiên, bạn muốn giữ tâm trong sạch thanh tịnh nhưng 
những tư tưởng ăn năn hối tiếc này cứ lãng vãng trong tâm trí khiến cho việc 
hành thiên của bạn bị rối loạn. Do đó, điều trước tiên bạn phải xin người khác 
tha thứ cho bạn. 
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Sau đó, chính bạn phải tha thứ cho người khác về những lỗi lầm của họ. Có thể, 
có người nào đó làm điều gì sai lầm đối với bạn và làm bạn giận dữ, bực tức thì 
bạn cũng phải loại bỏ những tư tưởng sân hận ấy đi để cho tâm trí được thảnh 
thơi. Bạn phải tha thứ cho mọi người, nếu không tha thứ thì bạn không thể 
hành thiền được; bởi vậy, Thiền Từ Ái và Thiền Tha Thứ đi liền với nhau, nếu 
bạn không thể tha thứ cho một người nào đó thì bạn không thể rải tâm từ tới họ 
được. Như vậy, điều thứ hai là bạn phải tha thứ cho mọi người. 


Một điều rất quan trọng nữa là bạn phải tha thứ cho chính mình. Đôi khi bạn 
cảm thấy tha thứ cho mình là một điều khó khăn. Nếu bạn không thể tha thứ 
cho chính mình thì những tư tưởng sân hận, bực tức vê chính mình sẽ quấy rối 
việc hành thiền của bạn. Bởi thế, điêu thứ ba là trước khi hành thiên từ ái là bạn 
phải hành thiền tha thứ cho chính mình. 
Như vậy, Thiền Tha Thứ là điều kiện tiên quyết để hành Thiền Từ Ái. 

Thiền Từ Ái (Niệm Tâm Từ) 
Tâm từ (metta) là một trong bốn đề mục của Tứ Vô Lượng Tâm hay phạm trú 
(Brahma- vihara: nơi trú ngụ của các bậc phạm thiên). Thiên từ ái được giải 
thích và hướng dẫn kỹ càng trong sách Visudhimagga (Thanh Tịnh Đạo). Người 
nào muốn hành thiên từ ái một cách nghiêm túc cần phải theo đúng những lời 
chỉ dẫn trong sách này. Phần thực hành ghi lại ở đây là để bổ túc cho các thiền 
sinh hành Thiên Minh Sát. Trong khi hành Thiên Minh Sát, thiên sinh cân dành 
thì giờ mỗi ngày (khoảng 30 phút) để thực hành bốn pháp hỗ trợ. Niệm tâm từ 
là một trong bốn pháp hỗ trợ đó. Ba pháp kia là: Niệm ân Đức Phật, Niệm cơ 
thể ô trược, và niệm sự chết. 


Lòng từ ái có thể ví như một lọai dầu nhớt chế vào máy giúp máy chạy trơn tru. 
Không ai muốn lái một chiếc xe đã hết dầu nhớt vì sợ xe hư, thế mà ít ai nhớ 
châm thêm dầu nhớt từ ái trong sự liên hệ với mọi người; thảo nào có rất nhiều 
sự bế tắt, nhiều trục trặc trong sự liên hệ với nhau. Nếu người ta chịu châm một 
ít đầu nhớt từ ái vào sự liên hệ giữa người với người thì biết bao sự tắt nghẹn, 
bế tắt được giảm thiểu; biết bao nỗi giận hờn, ghen ghét thù hận, ác ý, ganh ty 
sẽ vắng mặt trên thế gian. 


Thực hành Thiền Từ Ái sẽ đem lại cho ta mười một lợi ích sau đây, như Đức Phật 
đã dạy: 
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Ngủ an lành. 

Không gặp ác mộng. 

Thức dậy an lành. 

Được mọi người thương mến 

Được phi nhân thương mến 

Được Chư Thiên bảo vệ. 

Lửa, thuốc độc, và vũ khí không làm hại được. 

Dễ tập trung tâm ý. 


TP, ni cốc V6: lạ ca 9 Tạ 


Mặt mày trong sáng dễ mến. 

10. Không bối rối trong lúc chết. 

11. Nếu tâm từ được phát triển cao hơn thì được tái sinh về cối Phạm Thiên. 
Muốn hưởng được lợi ích trên, chúng ta phải thực hành Thiền Từ Ái. 


Từ ái là một loại tình thương, lòng thành thật mong muốn tất cả chúng sinh 
được an vui hạnh phúc. Lòng từ ái chẳng dính dấp gì đến sự luyến ái, dính mắc 
vào riêng một cá nhân nào. Đó là một tình thương thật trong sạch, một sự ước 
mong thành thật cho chính mình và cho người khác. Khi lòng từ ái chân thành 
tràn ngập tâm bạn, bạn cảm thấy an bình và tĩnh lặng, nguồn an lạc thanh tịnh 
này sẽ tuôn tràn đến những người mà bạn hướng tâm đến. Khi bạn hướng lòng 
từ ái này đến tất cả chúng sinh, tất cả chúng sinh sẽ được thấm nhuần lòng từ ái 
của bạn. Tư tưởng từ ái này cũng sẽ tạo một bầu không khí thân thiện, an lành 
giữa mọi người, khiến cho sự liên hệ giữa mọi người được hài hòa, thoải mái. 

Khi thực hành Thiền Từ Ái, bạn khởi đầu rải tâm từ cho chính mình, bạn mong 
ước cho chính mình được an vui hạnh phúc. Khi đọc thâm câu: "nguyện cho tôi 
tràn đầy tỉnh thương, khoan dung, tha thứ,có đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh 
phúc, thân không tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp 
chướng ngại" không có nghĩa là bạn ích kỷ, bởi vì muốn rải tâm từ ái đến người 
khác thì trước tiên bạn phải có tư tưởng từ ái với chính mình. 

Khi rải tâm từ ái cho chính mình bạn cũng lấy mình làm ví dụ điển hình. Điều 
này có nghĩa là bạn nói: "nguyện cho tôi tràn đầy tình thương, khoan dung, tha 
thứ, có đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không 
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phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại" thì đồng thời bạn cũng 
liên tưởng rằng: "ta muốn có tràn đầy tình thương, khoan dung, tha thứ, muốn 
có đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không phiên 
não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại" thì người khác cũng có mong 
cầu như ta vậy, lấy bụng ta suy ra bụng người ta cũng cầu mong cho "người 
khác có đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không 
phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại” như ta vậy. 


Sau khi rải tâm từ cho chính mính, bạn rải tâm từ đến cho tất cả chúng sinh. Sở 
dỉ bạn phải rải tâm từ cho mình trước bởi vì nếu chính ta không đuợc an lạc tĩnh 
lặng thì làm sao có thể rải sự an lạc tĩng lặng đến cho người khác. Bởi vậy, 
trước khi rải tâm từ đến mọi người, mọi chúng sinh, bạn phải khởi động và vun 
bồi lòng từ ái này trong chính mình. Bạn có thể rải tâm từ bằng nhiều cách. 
Bạn có thể rải tâm từ đến tất cả chúng sinh căn cứ theo chỗ ở. Chúng sinh ở 
đây bao gồm cả súc vật, côn trùng v.v... Trước hết, bạn rải tâm từ đến tất cả 
chúng sinh trong nhà bạn. Tiếp theo đó bạn rải tâm từ đến tất cả chúng sinh 
trong khu vực bạn đang cư ngụ, trong thành phố, trong quận, trong tiểu bang, 
trong nước, trên thế giới, trong vũ trụ, và cuối cùng là rải tâm từ đến tất cả 
chúng sinh một cách tổng quát. Khi nói các câu trên, bạn hãy cố gắng hình 
dung ra những chúng sinh mà bạn hướng đến đang mạnh khoẻ, an lạc và hạnh 
phúc. Tư tưởng từ ái của bạn sẽ đến với họ và khiến họ thật sự mạnh khoẻ, an 
lạc và hạnh phúc. Việc hành Thiền Từ Ái kéo dài trong mười lăm phút. Bạn 
cũng có thể rải tâm từ ái đến từng hạng người: Thầy tổ, cha mẹ, thân bằng 
quyến thuộc, bạn bè, người không quen biết, người không có thiện cảm với mình 
và tất cả chúng sinh. 
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Khi hành Thiền Tha Thứ, xin bạn chắp hai tay và đọc: 
V? lầm lạc và không mính mẫn nên tôi đã có hành động, lời nói và ý nghĩ sai lầm 
làm thiệt hại và gây ra đau khổ cho người khác, cho chúng sinh khác. Xin tất cả 
mở rộng lòng từ bị và trí tuệ tha thứ cho tối. 
Tôi thành thật tha thứ cho tất cả những ai đã có hành động, lời nói và ý nghĩ sai 
lầm làm thiệt hại và gây ra đau khổ cho tôi. 
Tôi thành thật tha thứ cho chính tôi và nguyện từ nay về sau làm lành, lánh đữ; 
giữ tâm trong sạch. 
Bạn nên đọc các câu trên từ năm đến mười lần trước khi hành Thiền Từ Ái hay 
Niệm Tâm Từ. 
Ngay sau Thiền Tha Thứ, bạn có thể hành Thiền Từ Ái như sau: 

a) Rải tâm từ qua từng hạng người: 
Khi hành Thiền Từ Ái theo cách này, bạn có thể niệm thầm trong tâm vào 
khoảng mười lần những câu sau đây: 
Nguyện cho tôi tràn đầy từnh thương, khoan dung, tha thứ; có đầy đủ sức khỏe, 
bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên não, hàng ngày an 
vui, không gặp chướng ngại. 
Nguyện cho thầytổ tôi tràn đầy tình thương, khoan dung, tha thứ; có đầy đủ 
sức khỏe, bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên não, hàng 
ngày an vui, không gặp chướng ngại. 
Nguyện cho cha mẹ tôi tràn đầy tỉnh thương, khoan dung, tha thứ;có đầy đủ 
sức khỏe, bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên não, hàng 
ngày an vui, không gặp chướng ngại. 
Nguyện cho những người trong gia đình tôi trần đầy tinh thương, khoan 
dung, tha thứ, có đầy đủ súc khỏe, bỉnh an, hạnh phúc thân không tật bệnh, 
tâm không phiên não, hàng ngây an vui, không gặp chướng ngại. 
Nguyện cho thân bằng quyến thuộc tôi tràn đầy tình thương, khoan dung, 
tha thứ; có đầy đủ súc khỏe, bỉnh an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm 
không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 
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Nguyện cho bạn bè tôi trần đầy tỉnh thương, khoan dung, tha thứ; có đầy đủ 
sức khỏe, bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên não, hàng 
ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho những người cùng sở làm với tôi trần đầy tình thương, khoan 
dung, tha thứ, có đầy đủ súc khỏe, bnh an, hạnh phúc thân không tật bệnh, 
tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả thiên sinh tràn đầy tỉnh thương, khoan dung, tha thứ; có 
đầy đủ súc khỏe, bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên 
não, hàng ngây an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho những người không quen biết tôi tràn đầy tỉnh thương, khoan 
dung, tha thứ; có đầy đủ súc khỏe, bỉnh an, hạnh phúc thân không tật bệnh, 
tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho những người không có thiện cảm với tôi trần đầy tỉnh thương, 
khoan dung, tha thứ; có đãy đủ súc khỏe, bnh an, hạnh phúc thân không tật 
bệnh, tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh tràn đầy tỉnh thương, khoan dung, tha thứ; có 
đầy đủ súc khỏe, bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên 
não, hàng ngày an vui, không gặp chuống ngại. 

Nguyện cho tất cả chúng sinh đừng có oan trái lẫn nhau, hãy cho được sự an 
vui, đừng có khổ. đừng làm hại lẫn nhau, đừng hẹp lượng; hãy cho được sống 
lâu, đung có bệnh hoạn, hãy cho được thảnh tựu đầy đủ, hãy giữ mình cho được 
an vui; tất cả chúng sinh đang đau khổ; xín cho dút khổ, đang kính sợ, xín cho 
hết kính sợ, đang thương tiếc xín cho hết thương tiếc. 


b) Rải tâm từ đến chúng sinh theo nơi chốn 

Khi hành Thiền Từ Ái theo cách này, bạn có thể niệm thầm trong tâm vào 
khoảng mười lần những câu sau đây: 

Nguyện cho tôi tràn đầy từnh thương, khoan dung, tha thứ; có đầy đủ sức khỏe, 
bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên não, hàng ngày an 
vui, không gặp chướng ngại. 
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Nguyện cho tất cả chúng sinh trong nhà này trần đầy tỉnh thương, khoan 
dung, tha thứ, có đầy đủ súc khỏe, bính an, hạnh phúc thân không tật bệnh, 
tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh trong khu vực nảy trần đầy tỉnh thương, khoan 
dung, tha thứ, có đầy đủ súc khỏe, bnh an, hạnh phúc thân không tật bệnh, 
tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh trong thành phố này tràn đầy tỉnh thương, 
khoan dung, tha thứ; có đầy đủ súc khỏe, bnh an, hạnh phúc thân không tật 
bệnh, tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh trong tiểu bang này tràn đầy tỉnh thương, 
khoan dung, tha thứ; có đầy đủ súc khỏe, bnh an, hạnh phúc thân không tật 
bệnh, tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh trong nước nảy trần đầy tỉnh thương, khoan 
dung, tha thứ; có đầy đủ súc khỏe, bnh an, hạnh phúc thân không tật bệnh, 
tâm không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chuống ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh trên thế giới thân trần đầy tỉnh thương, khoan 
dung, tha thứ, có đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc không tật bệnh, tâm 
không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh trong vũ trụ tràn đầy tỉnh thương, khoan dung, 
tha thứ; có đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm 
không phiên não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh trần đầy t nh thương, khoan dung, tha thứ; có 
đầy đủ súc khỏe, bình an, hạnh phúc thân không tật bệnh, tâm không phiên 
não, hàng ngày an vui, không gặp chung ngại. 


Nguyện cho tất cả chúng sinh đừng có oan trái lẫn nhau, hãy cho được sự an 
vui, đừng có khổ, đừng làm hại lẫn nhau, đừng hẹp lượng; hãy cho được sống 
lâu, đung có bệnh hoạn, hãy cho được thảnh tựu đầy đủ, hãy giữ mình cho được 
an vui; tất cả chúng sinh đang đau khổ, xin cho dút khổ. đang kính sợ, xín cho 
hết kính sợ, đang thương tiếc xín cho hết thương tiếc. 

Sau khi đã rải tâm từ ái đến toàn thế giới và tất cả chúng sinh. Bây giờ chúng ta 
hãy hành Thiên Minh Sát. 
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Thiên Minh Sát 
Thiền Minh Sát là thiên tỉnh thức hay chánh niệm. Thiên Minh Sát dạy chúng ta 
sống và đối diện với hiện tại. Thiên sinh phải ý thức tất cả mọi chuyện đến và 
đang xảy ra trong hiện tại. Đối với thiên sinh, chỉ có hiện tại là quan trọng. 
Trong khi hành thiền, thiền sinh phải ghi nhận, theo dõi, quán sát mọi chuyện 
đến từ sáu cửa giác quan (mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và tâm) trong giây phút hiện 
tại vì đó chính là những đề mục mà ta cần phải ý thức và chánh niệm. 
Khi hành Thiền Minh Sát, thiền sinh thuần theo dõi các hiện tượng đang xảy ra 
hoặc nếu muốn có thể niệm thầm theo khi ghi nhận các đề mục đó. Khi theo dõi 
một cách tinh tấn, chánh niệm, dần dần bạn sẽ đạt được mức độ tỉnh thức cao 
nhờ đó có thể thấy được chân tướng của sự vật. Đó là sự kết hợp tạm thời của 
thân và tâm, của các hiện tượng tâm vật lý hiện đang xảy ra. Chúng mang bản 
chất vô thường, khổ hay bất toại nguyện, và vô ngã hay không có cốt lõi, 
không kiểm soát được. Một khi nhìn thấy được ba bản chất thật sự này rồi, thì 
bạn sẽ loại bỏ được ý tưởng sai lầm (tà kiến) về sự vật. Nhờ hiểu biết đúng đắn 
chân tướng của sự vật, bạn sẽ giảm bớt tham ái, dính mắc vào thân và tâm, và 
do đó các phiên não đã cản trở hay ngăn chân sự giác ngộ sẽ dần dần bị suy 
yếu đi. 
Khi hành thiền Minh Sát, bạn phải chọn một đề mục để chú tâm theo dõi. Đề 
mục này gọi là đê mục chính. Theo truyền thống, thiên sinh thường chú ý vào 
hơi thở, lấy hơi thở làm đê mục chính. Bạn đặt tâm ở cửa mũi theo dõi hơi thở 
vào và hơi thở ra. Nếu muốn, bạn có thể niệm thầm trong khi theo dõi hơi thở 
như vậy. 


Hơi thở vào và hơi thở ra kéo dài khoảng bốn đến nằm giây. Khi chú tâm ghi 
nhận hơi thở vào, bạn sẽ cảm nhận được cảm giác của hơi thở ở cửa mũi hay 
bên trong mũi. Bạn phải chú tâm vào cảm giác của hơi thở trong suốt quá trình 
từ đầu đến cuối. Hãy chú tâm vào bản chất của hơi thở, đó là bản chất chuyển 
động hay bản chất nâng đỡ, chứ không phải chú tâm vào hình dáng hay tướng 
của hơi thở. Hãy cố gắng quán sát hơi thở vào và hơi thở ra riêng biệt nhau, 
đừng nhập chung. Đừng để tâm chạy theo hơi thở vào trong cơ thể hay hơi thở 
ra khỏi cơ thể. Tâm bạn đóng vai trò của người gác cửa, chỉ ghi nhận kẻ ra 
người vào mà thôi. Đừng cố gắng thúc ép hay điều khiển hơi thở. Hãy bình 
thản, thoải mái ghi nhận và theo dõi hơi thở. Bạn có thể niệm thầm khi chú tâm 
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theo dõi hơi thở vào và hơi thở ra. 


Khi thở vào bạn niệm "vào" và khi thở ra bạn niệm "ra”. Bạn chỉ thuần chú tâm 
ghi nhận hơi thở mà đừng để ý gì đến những quấy nhiễu hay đề mục phụ đang 
ảnh hưởng đến sự định tâm của bạn. Nếu thấy sự niệm thầm hổ trợ cho việc 
định tâm của bạn thì bạn nên làm. Nếu thấy sự niệm thầm gây trở ngại cho sự 
tập trung tâm ý thì đừng niệm mà chỉ chánh niệm ghi nhận là đủ. Khi tâm bạn 
chỉ an trú trên đê mục hơi thở mà không bị phóng tâm thì đó là điêu rất tốt đẹp. 


Tuy nhiên, tâm có khuynh hướng phóng ởi nơi khác. Khi bị phóng tâm hay vọng 
tâm, bạn phải ý thức điều đó, phải ghi nhận sự phóng tâm hay vọng tâm này. 
Khi phóng tâm, bạn có thể niệm thầm: "phóng tâm, phóng tâm, phóng tâm", rồi 
trở về lại với đề mục hơi thở. Khi có một vật gì hay một người nào hiện ra trong 
tư tưởng bạn thì bạn hãy thuần ghi nhận sự thấy này hoặc có thể vừa ghi nhận 
vừa niệm thầm: "thấy, thấy, thấy", rôi trở về lại với đê mục hơi thở. Khi bạn 
nghe người nào đang nói chuyện trong tâm bạn thì bạn cũng ghi nhận thuần sự 
nghe này hoặc có thể vừa nghe vừa niệm thầm: "nghe, nghe, nghe", rồi trở về 
lại với đê mục hơi thở. Nếu bạn nói chuyện với người nào trong tâm mình hay 
tự nói với mình cũng phải thuần ghi nhận sự nói này hoặc vừa ghi nhận vừa 
niệm thâm: "nói, nói, nói", rồi trở về lại với đê mục hơi thở. Khi bạn phân tích 
điều gì, hãy thuần ghi nhận sự phân tích này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm: 
"phân tích, phân tích, phân tích”. Khi bạn phán đoán hãy thuần ghi nhận sự 
phán đoán này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "phán đoán, phán đoán, 
phán đoán”, rồi trở về lại với đề mục hơi thở. Khi bạn nhớ điều gì trong quá 
khứ, hãy thuần ghi nhận sự nhớ này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "nhớ, 
nhớ, nhớ", rồi trở về lại với đề mục hơi thở. Nếu bạn suy nghĩ đến tương lai, sắp 
đặt hay dự trù điều gì, hãy thuần ghi nhận hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm: 
"dự trù, dự trù, dự trù”, rồi trở về với hơi thở. Nếu bạn cảm thấy làm biếng, hãy 
thuần ghi nhận sự làm biếng này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "làm 
biếng, làm biếng, làm biếng”, rồi trở vê lại với đê mục hơi thở. Nếu bạn cảm 
thấy chán nản, hãy thuần ghi nhận sự chán nản này hoặc vừa ghi nhận vừa 
niệm thâm: "chán nản, chán nản, chán nản”, rồi trở vê lại với đê mục hơi thở. 
Nếu bạn cảm thấy phản kháng điều gì, hãy thuần ghi nhận sự phản kháng này 
hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm: "phản kháng, phản kháng, phản kháng”, rồi 
trở về lại với đề mục hơi thở. Khi có tư tưởng luyến ái hay tham lam hãy thuần 
ghi nhận sự luyến ái này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "luyến ái, luyến ái, 
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luyến ái", hay "tham lam, tham lam, tham lam”, rồi trở về lại với đê mục hơi thở. 
Nếu bạn cảm thấy nóng giận, hãy thuần ghi nhận sự nóng giận này hoặc vừa ghi 
nhận vừa niệm thâm: "nóng giận, nóng giận, nóng giận”, rồi trở vê lại với đề 
mục hơi thở. 

Nếu muốn nuốt nước bọt, hãy thuần ghi nhận ý muốn này hoặc vừa ghi nhận 
vừa niệm thâm: "muốn, muốn, muốn”. Khi dồn nước miếng trước khi nuốt, hãy 
thuần ghi nhận sự dồn này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "dồn, dồn, dồn”. 
Khi nuốt nước bọt hãy thuần ghi nhận sự nuốt này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm 
thầm: "nuốt, nuốt, nuốt”, rôi trở về lại với đề mục hơi thở. 

Nếu có cảm giác ngứa ngáy thì đừng gãi ngay mà hãy chú tâm vào nơi ngứa và 
thuần ghi nhận sự ngứa này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "ngứa, ngứa, 
ngứa”. Thường thì chẳng bao lâu sau sự ngứa sẽ biến mất. Khi hết ngứa hãy 
trở về lại với đê mục hơi thở. Đôi lúc sự ngứa không biến mất mà càng gia tầng 
thì hãy chú tâm vào chỗ ngứa ghi nhận sự ngứa, ý thức sự ngứa, cố gắng quán 
sát sự ngứa càng lâu càng tốt. Nếu bạn cảm thấy không thể nào chịu đựng 
được nữa thì bạn có thể gãi. Tuy nhiên, trước khi gãi phải ghi nhận ý định hay ý 
muốn gãi. Khi đưa tay đến chỗ ngứa bạn phải ghi nhận sự chuyển động này. 
Hãy di chuyển tay một cách chậm rãi và theo dõi chuyển động trong chánh 
niệm. 

Khi những ngón tay của bạn đụng vào chỗ ngứa, hãy thuần ghi nhận sự đụng 
này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "đụng, đụng, đụng”. Khi gãi, hãy thuần 
ghi nhận sự gãi này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "gãi, gãi, gãi”. Khi đưa 
tay về, hãy thuần ghi nhận sự đưa này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "đưa 
tay về, đưa tay về, đưa tay vê”. Khi bàn tay đụng vào chân, vào đầu gối hay tay 
kia, hãy thuần ghi nhận sự đụng này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thâm: "đụng, 
đụng, đụng”, rồi trở về lại với đê mục hơi thở. 

Nếu cảm thấy tê, đau, cứng, nóng... trên cơ thể, hãy chú tâm vào chỗ có những 
cảm giác này và chánh niệm ghi nhận. Nếu cảm thấy đau ở một nơi nào đó trên 
cơ thể, hãy thuần ghi nhận sự đau này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm: 
"đau, đau, đau”. Cảm giác đau nhức rất khó biến mất, bởi vậy bạn phải kiên 
nhẫn và tiếp tục chú tâm ghi nhận. Đau nhức có thể biến mất hay càng trầm 
trọng hơn. Hãy chịu đựng với sự đau càng lâu càng tốt. Đau nhức là một đề 
mục mạnh mẽ và thuận lợi cho việc hành thiền bởi vì tâm có khuynh hướng bị 
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kéo đến nơi đau nhức. Do đó, hãy nỗ lực chú tâm ghi nhận mọi sự đau nhức và 
cố gắng ý thức rằng đây là đề mục mạnh mẽ nhất trong các đề mục về cảm 
giác. Đừng đồng hóa sự đau với chính mình. Đừng nghĩ: "Đây là cái đau của 
tôi" hay "tôi cảm thấy đau”. Cũng đừng nghĩ "đây không phải là cái đau của 
tôi”. Thiên sinh chỉ ghi nhận có sự đau nhức hoặc cảm giác đau đớn mà thôi 
chứ không có ai đau cả. Nếu đau nhức quá mãnh liệt và bạn nghĩ rằng mình 
không thể chịu đựng nỗi thì bạn có thể bỏ hẳn sự đau nhức và trở về lại với đề 
mục hơi thở của mình. Bạn cũng có thể di chuyển hay thay đổi tư thế để bớt 
đau, nhưng trước khi di chuyển hay thay đổi tư thế bạn phải ghi nhận ý định 
thay đổi, rồi thay đổi từ từ từng động tác một, theo dõi các tác động một cách 
chánh niệm. Sau khi đã thay đổi xong hãy trở về lại với đề mục hơi thở. 


Như thế, hơi thở là đê mục chính trong việc hành thiên của bạn. Khi không có 
đề mục lạ chen vào thì bạn hãy tiếp tục ghi nhận hơi thở. Khi có đề mục phụ nổi 
bật xuất hiện, hãy ghi nhận, ý thức, quán sát đê mục này rồi trở vê lại với đề 
mục chính là hơi thở. Đừng thúc ép, dồn nén mình, hãy quán sát đối tượng một 
cách thoải mái, nhẹ nhàng. Hãy chú tâm chánh niệm ghi nhận hơi thở. Đừng cố 
gắng xua đuổi vọng tâm, đừng cố gắng loại trừ những cảm giác hay cảm xúc; 
chỉ thuần theo dõi, quán sát chúng và để chúng tự ra đi. 


Một số người không thích hợp với đề mục hơi thở vì không thể chú tâm hoặc 
cảm thấy khó khăn ghi nhận hơi thở ra vào thì có thể chọn chuyển động "phồng 
xẹp" của bụng làm đề mục chính. Chú tâm vào bụng và ghi nhận chuyển động 
phông xẹp của bụng từ lúc khởi đầu cho đến khi chấm dút. Nếu không thấy 
được sự phồng xẹp, bạn có thể đặt tay lên bụng để cảm nhận sự chuyển động. 
Sau một vài lần làm như thế, bạn có thể theo dõi được chuyển động phồng xẹp 
mà không cần đặt tay lên bụng nữa. 


Tóm lại, bạn có thể chọn hơi thở hoặc chuyển động của bụng làm đề mục chính 
cho việc hành thiền. Nếu là thiền sinh mới bắt đầu thực tập, bạn có thể thử mỗi 
phương pháp trong một thời gian và xem phương pháp nào thích hợp và để 
dàng giúp cho mình định tâm thì hãy chọn phương pháp đó. Một khi đã chọn 
xong, hãy nỗ lực tinh tấn theo dõi đề mục đó. Điều đáng ghi nhớ là hãy tham 
khảo với thiên sư trong việc lựa chọn đề mục chính cũng như nhờ thiên sư 
hướng dẫn trong việc thực tập để cho sự hành thiền đạt được kết quả tốt đẹp. 


Trong khi hành thiên, bạn đừng kỳ vọng hay mong ngóng điều gì; đừng cầu 


Kinh Giới Hạnh Sư Khánh Hỷ 


mong mình sẽ thấy hay đạt được những gi thật kỳ diệu hoặc lạ lùng. Mong cầu 
là một hình thức vi tế của tham ái, dính mắc. Đó là một chướng ngại của sự 
định tâm cần phải loại trừ. Khi có mong cầu thì chỉ cân thuần chú tâm ghi nhận 
hay vừa chú tâm vừa niệm thâm: mong cầu, mong cầu, mong cầu, rồi trở về lại 
với đề mục chính là hơi thở hay chuyển động phồng xẹp của bụng. Sau khi đã 
hành thiền được mười phút hay nhiều hơn, bạn có thể đi kinh hành. 

Thiên hành 

Khi thay đổi tư thế ngồi sang tư thế đứng để chuẩn bị đi kinh hành, bạn phải 
luôn luôn cố gắng giữ tâm chánh niệm liên tục. Khi thực hành Thiền Minh Sát, 
điều quan trọng là phải luôn luôn chú tâm ghi nhận với chánh niệm. Bởi vậy, 
trước khi đứng dậy, bạn phải thuần chú tâm ghi nhận hay vừa chú tâm vừa niệm 
thầm: "muốn, muốn, muốn”. Sau đó, chú tâm vào toàn thể cơ thể, và từ từ 
đứng dậy. Trong khi đứng dậy, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự đứng dậy hay 
vừa chú tâm vừa niệm thâm: "đứng dậy, đứng dậy, đứng dậy”. Khi đã đứng 
dậy rồi, hãy chú tâm vào sự đứng, trong khi chú tâm vào sự đứng bạn có thể 
niệm thâm: "đứng, đứng, đứng”. Khi đi kinh hành, tốt nhất nên chọn lối đi đã 
có sẵn, rồi đi tới đi lui trên đó. Hãy đi một cách chậm rãi và chú tâm vào chân 
hay chuyển động của chân. Nên chú tâm ghi nhận ít nhât bốn giai đoạn của mỗi 
bước đi. 

Để đi một bước, trước tiên bạn phải giở chân. Hãy chú tâm vào chân và thuần 
chú tâm ghi nhận sự giở chân hay vừa chú tâm vừa niệm thâm: "giở, giở, giở”. 
Khi chân đưa ra phía trước, hãy ghi nhận chuyển động đưa tới, trong khi ghi 
nhận chuyển động bạn có thể niệm thầm: "bước, bước, bước”. Khi chân hạ 
xuống sàn hay xuống mặt đất hãy ghi nhận sự hạ chân xuống này và có thể 
niệm thầm: "đạp, đạp, đạp”. Khi bạn chuyển sức nặng sang chân khác để thực 
hiện một bước mới hãy chánh niệm ghi nhận trên toàn thân thể và có thể niệm 
thầm: "chuyển, chuyển, chuyển" (Bạn cũng có thể chú tâm vào sự ấn xuống 
của bàn chân sau khi đạp xuống và có thể niệm thầm: "ấn, ấn, ấn"). 

Sau đó, tiếp tục thực hiện bước kế tiếp và lần lược ghi nhận: "giở, bước, đạp, 
chuyển (hay ấn).” Hãy đi một cách chậm rãi trong chánh niệm và nhìn xuống 
phía trước vào khoảng hai thước. Đừng nhằm mắt vì nhắm mắt bạn sẽ bị ngã. 
Mắt mở vừa phải, nhìn vào lối đi. 

Khi đi đến cuối đường kinh hành bạn đứng lại, hãy ghi nhận sự đứng lại này và 
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có thể niệm thầm: "đứng lại, đứng lại, đứng lại”. Khi muốn quay lui, hãy ghi 
nhận ý muốn quay và có thể niệm thầm: "muốn, muốn, muốn”. Sau đó quay từ 
từ. Trong khi quay, hãy chú tâm chánh niệm vào chuyển động quay và có thể 
niệm thầm: "quay, quay, quay”. Khi bắt đầu đi trở lại, cũng hãy ghi nhận chánh 
niệm từng giai đoạn một của bước đi: "giở, bước, đạp, chuyển (ấn)", cho đến 
cuối đoạn đường kinh hành. Đứng lại, chánh niệm vào sự đứng lại. Muốn quay, 
chánh niệm vào ý muốn quay. Quay, chánh niệm vào chuyển động quay, rồi 
tiếp tục đi hành như trước. Khi đi, hai tay có thể nắm lại phía trước hay phía 
sau. Cứ như thế, tiếp tục đi cho đến hết giờ kinh hành. 


Kinh hành cũng là dịp để vận động cơ thể. Khi tham gia một khóa thiền suốt 
ngày thì cơ thể cần phải được vận động. Vì vậy, kinh hành và ngồi thiền cần 
phải xen kẻ nhau, sau giờ kinh hành lại đến giờ ngôi thiên. Khi trở vào thiên 
đường, bạn phải đi chậm rãi, ghi nhận từng giai đoạn một của mỗi bước đi. 
Trước khi ngôi xuống, hãy ghi nhận ý muốn ngôi xuống. Sau đó ngôi xuống một 
cách chậm rãi, chú tâm vào toàn thể cơ thể. Khi thân chạm vào sàn nhà hãy 
thuần chú tâm ghi nhận sự xúc chạm này hay vừa chú tâm vừa niệm thầm: 
"đụng, đụng, đụng”. Khi xếp chân và tay hãy thuần chú tâm ghi nhận sự xếp 
chân hay tay này hay vừa chú tâm vừa niệm thâm: "xếp, xếp, xếp”. Sau đó, 
hãy ngồi thẳng thắng và chú tâm vào hơi thở ra vào hay chuyển động của bụng. 
Cứ thế, bạn liên tục ngồi thiền và đi kinh hành. Hãy cố gắng giữ tâm chánh 
niệm liên tục đừng để thất niệm một giây phút nào trong suốt khóa thiền. 
Chánh niệm lúc ăn 

Trong khóa thiên, bạn cũng phải ăn uống trong chánh niệm. Hãy theo dõi trong 
chánh niệm mọi động tác trong khi ăn. Khi nhìn thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi 
nhận sự nhìn này hay vừa chú tâm vừa niệm thâm: "nhìn, nhìn, nhìn”. Khi gắp 
thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự gắp này hay vừa chú tâm vừa niệm 
thầm: "gắp gắp, gắp”. Khi đưa thức ăn lên miệng, hãy thuần chú tâm ghi nhận 
sự đưa này hay vừa chú tâm vừa niệm thầm: "đưa, đưa, đưa”. Khi thức ăn 
đụng vào miệng, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự đụng này hay vừa chú tâm vừa 
niệm thâm: "đụng, đụng, đụng”. Khi ngậm thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi 
nhận sự ngậm này hay vừa chú tâm vừa niệm thầm: "ngậm, ngậm, ngậm“. Khi 
bỏ tay xuống, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự bỏ xuống này hay vừa chú tâm 
vừa niệm thâm: "bỏ xuống, bỏ xuống, bỏ xuống”. Khi tay đụng bàn hay đĩa ăn, 
hãy thuần chú tâm ghi nhận sự đụng này hay vừa chú tâm vừa niệm thâm: 
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đụng, đụng, đụng . 


Khi nhai thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự nhai này hay vừa chú tâm vừa 
niệm thâm: “nhai, nhai, nhai”. Khi biết mùi vị thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi 
nhận sự biết này hay vừa chú tâm vừa niệm thâm: "biết, biết, biết”. Khi nuốt 
thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự nuốt này hay vừa chú tâm vừa niệm 
thầm: "nuốt, nuốt, nuốt”. Khi thức ăn xuống cổ họng, hãy thuần chú tâm ghi 
nhận sự xuống này hay vừa chú tâm vừa niệm thầm: "xuống, xuống, xuống”. 
Hãy chú tâm theo dõi với chánh niệm từ lúc bắt đầu cho đến khi ăn xong. Tất 
cả mọi việc khác, ngay cả những tác động trong nhà tắm, đều phải làm trong 
chánh niệm. 

-oOO- 
Sau khi làm được điều thiện nào, bạn hãy hồi hướng phước báu đến tất cả 
chúng sinh. Đó là một việc làm tốt đẹp. Cũng vậy, sau khi hành thiên, bạn nên 
hôi hướng phước báu như sau: 
Chúng tôi xin hôi hướng tất cả những phước báu mà chúng tôi đã tạo 
đến tất cả chúng sinh, nguyện cho tất cả đêu được an vui hạnh phúc. 
Chúng tôi xin hồi hướng phước báu này đến tất cả chư thiên khắp mọi 
nơi, xin tất cả đều được an vui hạnh phúc để hộ trì Phật Pháp cho được 
bên vững lâu dài. 


-OOO- 


PHỤ LỤC 
THỰC TẬP THIÊN QUÁN 
Hòa thượng Mahasi 
Lời Mở Đầu 
Dĩ nhiên chẳng ai muốn đau khổ và mọi người đều cố gắng tìm kiếm hạnh phúc. 
Khắp nơi trên thế giới nhân loại đang tìm đủ cách để ngăn ngừa hoặc làm vơi đi 
nỗi đau khổ và tạo an vui hạnh phúc. Tuy nhiên mục đích chính yếu của họ chỉ 
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nhằm tạo hạnh phúc thể chất bằng phương tiện vật chất. Thật ra, hạnh phúc 
hay không đều do ở tâm của chúng ta, Vậy mà rất ít người nghĩ đến vấn đề phát 
triển tinh thần. Những người muốn rèn luyện tinh thần lại càng hiếm hoi hơn 
nữa. 

Để thỏa mãn những nhu cầu vật chất người ta thường để tâm đến những việc 
tâm thường như tắm giặt sạch sẽ, ăn mặc gọn gàng. Họ quan tâm nhiều đến 
việc kiếm thức ăn, quân áo, nhà cửa. Tiến bộ khoa học đã giúp họ nhiều trong 
việc nâng cao đời sống vật chất: chẳng hạn những tiến bộ trong sự chuyên chở 
và truyền tin, những phát minh y học để ngừa bệnh và trị bệnh. Phải nhìn nhận 
những cố gắng ấy rất ư là quan trọng, nhưng chúng chỉ giúp bảo vệ và nuôi 
dưỡng cơ thể mà thôi. Những phát minh và những thành công đó không thể 
nào tiêu diệt hay giảm thiểu được nỗi khổ của tuổi già, bệnh tật, gia đình xáo 
trộn và khủng hoảng kinh tế. 


Tóm lại, không thể nào thỏa mãn nguyện vọng con người bằng phương tiện vật 
chất. Chỉ có sự rèn luyện tinh thần mới có thể giúp con người vượt qua những 
nỗi đau khổ này. Bởi vậy phải tìm một phương cách hữu hiệu để rèn luyện, ổn 
định và thanh lọc tâm hồn. Phương cách này được tìm thấy trong Kinh Đại Niệm 
Xứ (Maha Satipatthana Sutta), một thời pháp mà đức Phật đã giảng dạy cách 
đây hơn hai ngàn năm trăm năm. Đức Phật dạy: 


"Đây là con đường duy nhất để thanh lọc tâm chúng sinh, chấm đút lo âu, phiền 
muộn, diệt thân bệnh và tâm bệnh, đạt thánh đạo và chúng ngộ Niết Bản. Đó là 
TỨ Niệm Xứ“ 

Giai Đoạn Chuẩn Bị 


Nếu bạn thật sự thực tập thiền để đạt được tuệ giác giải thoát ngay trong kiếp 
hiện tại, bạn phải gạt bỏ mọi tư tưởng và hành vi thế tục trong thời gian hành 
thiền. Làm như thế là để trau dồi phẩm hạnh thanh cao. Đó là bước căn bản 
cho việc phát triển thiền. Bạn phải giữ mình trong sạch, đạo đức vì đạo đức là 
bước chính yếu để phát triển tuệ giác. Bạn phải giữ các giới luật của người phật 
tử tại gia đối với các vị xuất gia phải giữ gìn giới luật mình đã thọ. Trong khóa 
thiên tập nhiều ngày thiên sinh phải giữ tám giới (bát quan trai). 

1 Không sát sinh. 2. Không trộm cắp. 3. Không thông dâm. 4. Không nói dối. 
5. Không uống rượu và các chất say. 6. Không ăn sái giờ (quá ngọ không ăn). 
7. Không múa hát, thổi kèn đờn, trang điểm, thoa vật thơm, dồi phấn, đeo 
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tràng hoa. 8. Không nằm ngồi nơi quá cao và xinh đẹp. 


Một điều nữa là không được có lời nói hay hành động bất kính đối với những 
người đã có trình độ giác ngộ cao (các bậc thánh). 


Theo truyền thống các thiền sư xưa thường khuyên bạn đặt lòng tin vào Đức 
Phật, vì như thế sẽ giúp bạn bớt hốt hoảng khi những hình ảnh bất thiện hoặc sợ 
hãi xuất hiện trong tâm bạn lúc bạn đang hành thiên. Trong lúc thiên tập bạn 
cũng cần có một thiền sư hướng dẫn để chỉ cho bạn biết một cách rõ ràng mình 
đang thiền như thế nào và kết quả đến đâu, cũng như để chỉ dẫn cho bạn khi 
cần thiết. 

Mục đích chính và thành quả lớn lao của việc hành thiền là giúp bạn loại bỏ 
tham, sân, sỉ - ba nguồn cội của mọi khổ đau và tội lỗi. Vậy bạn hãy nỗ lực tích 
cực hành thiên với quyết tâm loại bỏ tham, sân, si; có như thế việc hành thiên 
mới hoàn toàn thành công. Cách thực tập thiên quán trên căn bản Tứ Niệm Xứ 
(Satipatthana) này là phương pháp mà Đức Phật và chư thánh tăng đã hành trì 
để giác ngộ. Bạn hãy vui mừng bởi mình có cơ duyên thực hành loại thiền quí 
báu này. 


Bốn điều bảo vệ: 
Bốn điều bảo vệ hay quán tưởng sau đây cũng rất cần thiết cho bạn khi bạn bắt 
đầu vào khóa thiên tập. Bạn hãy suy tưởng đến Đức Phật, đến lòng từ ái, đến 
thân thể bất tịnh và đến sự chết. 
1. Trước tiên hãy tỏ lòng tri ân kính ngưỡng Đức Phật bằng cách suy niệm đến 
những đức tánh thánh thiện của Ngài: 
“Con đem hết lòng thành kính làm lỄ Đức Thế Tôn, Ngài là đấng toàn giác tỉnh 
thức, trí đúc vẹn toản, hiểu thấu đáo mọi sự, thầy của Trời và người, đãng an 
lanh và đem lại sự an lành“ 
2. Sau đó hãy hướng lòng từ ái đến mọi chúng sinh, hãy hòa mình với tất cả 
mọi loài không mảy may phân biệt: 
"Mong cho tôi thoát khỏi mọi bệnh tật và phiên muộn. Mong cho cha mẹ tôi, 
thây tôi, bạn bè tôi cùng tất cả mọi người, mọi loài thoát khỏi thủ hận, bệnh tật 
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và phiền muộn. Cầu mong tất cả chúng sinh thoát khỏi khổ đau”. 


3. Hãy suy tưởng đến sự bất tịnh của thân thể, đó là sự luyến ái bất thiện mà 
phần đông thường mắc phải. Hãy chú ý đến tính cách bất tịnh, dơ dáy của dạ 
dày, ruột, đờm dãi, mủ, máu, để loại bỏ những tư tưởng luyến ái bám víu vào 
xác thân. 


4. Suy tưởng đến tình trạng mỗi người đều tiến dần đến cái chết. Đấy là suy 
tưởng có lợi ích về phương diện tâm lý. Đức Phật thường nhẫn mạnh rằng: sự 
sống thật bấp bênh, tạm bợ, nhưng cái chết là điều chắc chắn không thể tránh 
né. Mục tiêu cuối cùng của đời sống là cái chết. Tiến trình của cuộc sống gồm 
có: sinh ra, già đi, bệnh tật, khổ đau và cuối cùng là cái chết. 


Lúc thực tập bạn có thể ngồi kiết già, hay bán già hoặc ngồi hai chân không 
chồng lên nhau. Nếu thấy ngồi dưới sàn nhà khó định tâm hay làm bạn khó 
chịu, bạn có thể ngồi trên ghế. Tóm lại, bạn có thể ngồi cách nào miễn thấy 
thoải mái là được. 


Bài Tập Thứ Nhất 


Hãy chú tâm vào chuyển động của bụng. Nên nhớ là chú tâm, chứ không 
phải chú mắt vào bụng. Chú tâm vào bụng bạn sẽ thấy được chuyển động 
phồng xẹp của bụng. Nếu không thấy rõ được chuyển động của bụng, bạn có 
thể đặt hai tay lên bụng để "cảm giác" sự phồng xẹp. Một lúc sau, bạn sẽ nhận 
rõ sự chuyển động của bụng. Bạn hãy ghi nhận sự phồng lên và xẹp xuống của 
bụng. Mọi chuyển động của bụng đều phải được ghi nhận. Từ bài tập này bạn 
biết được cách chuyển động của bụng. Bạn không cần để ý đến hình dáng hay 
tư thế của bụng mà chỉ cần theo dõi cảm giác, sức ép do chuyển động của bụng 
tạo nên mà thôi. 

Đối với những người mới tập thiền, đây là phương pháp rất có hiệu quả để phát 
triển khả năng chú ý, định tâm và tuệ giác. Càng thực tập lâu càng thấy sự 
chuyển động rõ ràng hơn. Khi tuệ giác phát triển trọn vẹn thì ta sẽ nhận thức 
được những diễn tiến liên tục của tiến trình tâm-sinh-lý qua mỗi giác quan. Vì là 
người sơ cơ hành thiên, sự chú ý và khả năng định tâm còn yếu nên bạn sẽ thấy 
khó giữ tâm trên những chuyển động phồng xep liên tục. Do đó bạn có thể nghĩ 
rằng: "Ta chẳng biết cách giữ tâm trên mọi chuyển động phồng xẹp này”. Bạn 
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cần nhớ rõ đây là một tiến trình học hỏi vì vậy hãy yên tâm tiếp tục hành thiên. 
Chuyển động phồng xẹp của bụng luôn luôn hiện hữu, vì vậy ta không cần tìm 
kiếm chúng. Thực ra, những thiền sinh mới chỉ cần đơn thuần chú tâm trên hai 
chuyển động phồng xẹp mà thôi nên sự thực tập cũng không khó khăn lắm. Bạn 
hãy tiếp tục thực tập bài tập số một này bằng cách chú tâm vào chuyển động 
phông xẹp. Đừng bao giờ lập đi lập lại ra lời những chữ phồng xeẹp, chỉ cần niệm 
thầm mà thôi. Niệm thầm sẽ giúp quí bạn dễ chú tâm vào đề mục. Nhưng nếu 
niệm thầm cản trở sự chú tâm của bạn, thì bạn chỉ ghi nhận sự chuyển động của 
bụng mà không cần niệm thâm cũng được. Nên thở đều đặn tự nhiên, tránh thở 
dài hay ngắn quá. Nhiều thiền sinh muốn thấy rõ sự phồng xẹp nên hay thở dài 
hoặc thở nhanh, làm như thế sẽ khiến bạn mệt. 


Bài Tập Thứ Hai 
Trong khi thực tập quán sát sự phồng xẹp của bụng những tư tưởng 
khác sẽ phát sinh làm bạn quên mất sự chú tâm. Tư tưởng, ham muốn, ý 
nghĩ, tưởng tượng, v.v... sẽ xuất hiện giữa những "phồng xẹp”. Bạn không nên 
bỏ qua những phóng tâm hay vọng tưởng này mà phải ghi nhận từng phóng tâm 
một khi chúng phát sinh. 


Khi tâm bạn tưởng tượng điều gì, bạn phải biết mình đang tưởng tượng và ghi 
nhận: "tưởng-tượng, tưởng-tượng, tưởng-tượng”. 


Khi bạn nghĩ đến điều gì phải ghi nhận: "nghĩ, nghĩ, nghĩ”. 

Khi bạn suy gẫm, ghi nhận: "suy-gẫm, suy-gẫm, suy-gẫm”. 

Khi bạn có dự định làm điều gì hãy ghi nhận: "dự-định, dự-định, dự-định”. 

Khi tâm bạn đi lang bạc không để ý đến phồng xẹp hãy ghi nhận: "phóng-tâm, 
phóng-tâm, phóng-tâm“”. 

Khi tưởng tượng hay đang đi đến một nơi nào phải ghi nhận: "đi, đi, đi”. 

Khi đến thì ghi nhận: "đến, đến, đến”. 

Khi nghĩ đến gặp người nào đó thì ghi nhận: "gặp, gặp, gặp”. 

Khi nghĩ đến nói chuyện với ai thì ghi nhận: "nói, nói, nói”. 

Khi bàn cãi thì ghi nhận: "bàn-cãi, bàn-cãi, bàn- cãi”. 
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Khi thấy hình ảnh, màu sắc thì ghi nhận: "thấy, thấy, thấy”. 


Mỗi một khi tâm thấy gì, nghĩ gì đều phải ghi nhận cho đến khi chúng biến mất. 
Sau khi chúng biến mất ta lại chú tâm vào chuyển động phồng xẹp. Phải chú 
tâm hành trì đừng chểnh mảng. Khi định nuốt nước bọt phải ghi nhận: "định, 
định, định”. Khi nuốt phải ghi nhận: "nuốt, nuốt, nuốt”. Muốn khạc nhổ, ghi 
nhận: "muốn, muốn, muốn" rồi lại trở về sự phồng xẹp. Nếu bạn muốn khum 
cổ ghi nhận: "muốn, muốn, muốn"; trong khi khum cổ ghi nhận: "khum, khum, 
khum”. Khi bạn định ngửng cổ lên, ghi nhận: "định, định, định”. Khi ngửng cổ 
lên ghi nhận: "ngửng, ngửng, ngửng”. Tác động ngửng cổ hay khum cổ phải 
làm từ từ. 

Sau khi đã chú tâm ghi nhận mỗi một động tác đó, ta lại trở về với chuyển động 
phông xeẹp. 


Bài Tập Thứ Ba 


Vì phải liên tục thiên trong một khoảng thời gian khá dài với một tư thế ngôi hay 
nằm nên bạn sẽ cảm thấy mệt và thấy mỏi tay chân. Trong trường hợp này, 
bạn hãy chú tâm vào nơi mỏi mệt và ghi nhận: "mỏi-mệt, mỏi-mệt, mỏi-mệt”. 
Hãy ghi nhận một cách tự nhiên, không mau quá cũng không chậm quá. Cảm 
giác mệt mỏi sẽ dần dần giảm đi và cuối cùng hết hẳn. Nếu sự mệt mỏi kéo dài 
đến độ không chịu đựng nổi, lúc bấy giờ bạn hãy thay đổi tư thế. Tuy nhiên 
đừng quên ghi nhận "muốn, muốn, muốn" trước khi thay đổi tư thế. Mỗi một chỉ 
tiết chuyển động nhỏ đều phải được ghi nhận một cách trung thực và thứ tự. 
Nếu dự định đưa tay hay chân lên hãy ghi nhận: "dự-định, dự-định, dự-định”. 
Trong khi đưa tay hay chân lên thì ghi nhận: "đưa-lên, đưa-lên, đưa-lên”. Duỗi 
tay, chân ra; ghi nhận: "duỗi, duỗi, duỗi”. 

Khi đặt tay xuống, ghi nhận: "đặt, đặt, đặt”. 

Khi tay hay chân tiếp xúc nhau ghi nhận: "tiếp-xúc, tiếp-xúc, tiếp-xúc”. 

Hãy thực hiện mọi động tác thật chậm để dễ ghi nhận. Ngay khi bạn đã ở trong 
tư thế mới, bạn phải tiếp tục chú tâm vào chuyển động phồng xẹp của bụng 
ngay. Nếu thấy tư thế mới không thoải mái, muốn đổi tư thế thì cũng phải ghi 
nhớ như trên. 
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Nếu thấy ngứa một chỗ nào đó, chú tâm vào chỗ ngứa và ghi nhận: "ngứa, 
ngứa, ngứa”. Sự ghi nhận phải tự nhiên đừng quá mau cũng đừng quá chậm. 
Khi cảm giác ngứa biến mất lại trở vê với sự phông xẹp. 

Nếu ngứa quá không chịu được muốn gãi, ghi nhận: "muốn, muốn, muốn", rồi 
lại từ từ đưa tay lên, ghi nhận: "đưa-lên, đưa-lên, đưa-lên”. 


Khi tay đụng chỗ ngứa, ghi nhận: "đụng, đụng, đụng”. 

Khi gãi nhè nhẹ vào chỗ ngứa, ghi nhận: "gãi, gãi, gãi”. 

Khi đã ngứa, không muốn gãi nữa và muốn đưa tay về, hãy ghi nhận: "đưa-vê, 
đưa-về, đưa-về”. 

Khi tay trở về chỗ cũ và tiếp xúc với tay hay chân, ghi nhận: "đụng, đụng, 
đụng”. Rồi tiếp tục quán sát chuyển động phồng xẹp của bụng. 


Nếu thấy đau hay khó chịu, hãy chú tâm đến chỗ đau hay khó chịu đó. 
Hãy ghi nhận một cách rõ ràng và chính xác mọi cảm giác phát sinh, chẳng hạn, 
đau nhức, đè nặng, mệt, tê, cứng, v.v... Cần nhớ là những sự ghi nhận này phải 
tự nhiên; đừng vội vã quá cũng đừng trễ quá. Cơn đau, nhức có thể chấm dứt 
hay gia tăng. Khi cơn đau gia tăng cũng đừng hốt hoảng hay lo sợ gì cả mà chỉ 
cần tiếp tục thiền và một lát sau cơn đau sẽ lắng đi. Nếu cơn đau nhức vẫn kéo 
dài không thể chịu đựng nổi thì hãy bỏ qua sự đau nhức và chú tâm vào sự 
phông xeẹp. 


Khi thiền của bạn tiến triển, bạn sẽ có những cảm giác đau đớn khó 
chịu. Bạn có cảm giác khó thở, nghèn nghẹn, có khi như bị kim chích, thấy nhột 
nhạt như có côn trùng bò trên thân mình. Bạn cũng có thể thấy ngứa ngáy, đau 
đớn như bị con gì cắn, bị rét run. Khi bạn ngưng thiền thì những cảm giác trên 
biến mất ngay. Khi bạn tiếp tục thiền trở lại và cứ mỗi khi bắt đầu định tâm thì 
những cảm giác khó chịu trên lại xuất hiện. Những cảm giác này không có gì 
đáng lo ngại. Đây không phải là dấu hiệu của bệnh hoạn mà chỉ là những cảm 
giác bình thường vẫn hiện diện trong cơ thể ta, nhưng chúng bị che lấp vì tâm ta 
đang mãi bận rộn với những đối tượng trước mắt. Khi thiền tiến triển, tâm ta trở 
nên bén nhạy, tinh tế nên dễ dàng nhận thấy những cảm giác này. Khi mức độ 
thiền tiến triển hơn bạn sẽ vượt qua tất cả những chướng ngại này. Nếu tiếp tục 
và kiên trì thiên bạn sẽ không còn gặp những cảm giác khó chịu này nữa. Nếu 
bạn thiếu can đảm, thiếu quyết tâm và gián đoạn một thời gian thì bạn lại sẽ 
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chạm trán với chúng lần nữa mỗi khi thiền của bạn tiến triển. Nhưng nếu gặp 
những cảm giác khó chịu này mà bạn vẫn quyết tâm và kiên trì tiếp tục hành 
thiên thì bạn sẽ chinh phục được chúng và bạn sẽ không bao giờ gặp những cảm 
giác khó chịu này nữa trong lúc hành thiên. 

Nếu bạn dự định xoay mình hãy ghi nhận: "dự-định, dự-định, dự-định”. 
Khi đang xoay ghi nhận: "xoay, xoay, xoay”. 

Nhiều khi trong lúc đang hành thiền, bạn thấy thân thể mình lắc lư từ 
trước ra sau thì cũng đừng sợ hãi, đừng thích thú hay mong muốn tiếp tục lắc 
lư. Sự lắc lư sẽ chấm dứt nếu bạn chú tâm vào nó và tiếp tục ghi nhận: "lắc-lư, 
lắc-lư, lắc-lư" cho đến khi hết lắc lư. 

Nếu đã ghi nhận nhiều lần mà thân hình vẫn còn lắc lư bạn hãy dựa vào tường 
hay nằm xuống một lát và vẫn tiếp tục hành thiền. 

Khi thân bị lay chuyển hay run rẩy cũng chú tâm ghi nhận như trên. 

Khi thiền tiến triển, đôi khi bạn cũng sẽ cảm thấy rờn rợn run lên hoặc ớn lạnh ở 
xương sống hay toàn thân. Đó là trạng thái phỉ lạc, một thành quả đương nhiên 
khi thiền được tiến triển tốt đẹp. 

Khi tâm an trụ trong thiền thì bạn rất dễ bị giật mình bởi những tiếng động nhỏ. 
Lý do là tâm của bạn bây giờ rất bén nhạy trước mọi đối tượng của giác quan. 
Trong lúc thiên nếu bạn cảm thấy khát nước, hãy ghi nhận cảm giác: "khát, 
khát, khát”. 

Khi muốn đứng dậy, ghi nhận: "muốn, muốn, muốn" và chú tâm ghi nhận 
mỗi một tác động chuẩn bị đứng dậy, rồi chú tâm vào tác động đứng và ghi 
nhận: "đứng, đứng, đứng”. 

Sau khi đứng dậy mắt bạn nhìn về phía có nước, ghi nhận: "nhìn, nhìn, nhìn”. 
Khi muốn đi, ghi nhận: "muốn, muốn, muốn”. 

Bắt đầu bước từng bước, ghi nhận: "đi, đi, đi" hay "trái, phải”. 

Bạn phải tỉnh thức trong mọi bước đi từ lúc bắt đầu đi cho tới khi đứng lại. 

Khi đi tản bộ hoặc thiên hành, bạn cũng phải theo những nguyên tắc ghi nhận 
như trên. Hãy cố gắng ghi nhận những bước chân qua hai tác động: "giở, đạp", 
"QiỞ, đạp”. 
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Khi bạn đã thuần thục với cách này, hãy chú tâm ghi nhận ba tác động: "giở, 
bước, đạp”, "giở, bước, đạp”. 


Khi bạn thấy hoặc đi đến chỗ để nước phải ghi nhận: "thấy, thấy, thấy" hay 
"nhìn, nhìn, nhìn”. 


Khi dừng chân, ghi nhận: "dừng, dừng, dừng”. 

Khi đưa tay ra, ghi nhận: "đưa, đưa, đưa”. 

Khi tay đụng vào chén, ghi nhận: "đụng, đụng, đụng”. 
Khi câm chén, ghi nhận: "câm, cầm, cầm”. 

Khi thọc tay vào lu nước, ghi nhận: "thọc, thọc, thọc”. 

Khi đưa chén lên môi, ghi nhận: "đưa, đưa, đưa”. 

Khi chén đụng vào môi, ghi nhận: "đụng, đụng, đụng”. 


Khi cảm thấy mát, ghi nhận: mát, mát, mát”. 
Khi nuốt, ghi nhận: "nuốt, nuốt, nuốt”. 

Khi để chén xuống ghi nhận: "để-xuống, để-xuống, để-xuống”. 
Khi thu tay về, ghi nhận: "thu-về, thu-về, thu-vê”. 

Khi thòng tay xuống, ghi nhận: "thòng, thòng, thòng”. 

Khi tay đụng vào đùi, ghi nhận: "đụng, đụng, đụng”. 

Khi muốn quay lui, ghi nhận: "muốn, muốn, muốn”. 

Khi quay lui, ghi nhận: "quay, quay, quay”. 

Khi đi, ghi nhận: "đi, đi, đi”. 

Khi đến nơi, muốn dừng lại, ghi nhận: "muốn, muốn, muốn”. 
Khi dừng lại ghi nhận: "dừng, dừng, dừng”. 


Nếu đứng một thời gian lâu, thì hãy chú tâm vào chuyển động phồng xẹp của 
bụng. 


Nhưng khi bạn muốn ngồi hãy ghi nhận: "muốn, muốn, muốn”. 
Khi đi đến chỗ ngồi, phải ghi nhận: "đi, đi, đi”. 
Đến chỗ ngồi, ghi nhận: "đến, đến, đến”. 
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Xoay người trước khi ngồi, ghi nhận: "xoay, xoay, xoay”. 

Ngôi xuống ghi nhận: "ngôi, ngồi, ngồi”. 

Phải ngồi xuống chầm chậm và ghi nhận mọi chuyển động của sự ngồi. Bạn 
phải chú ý đến từng tác động một của tay chân khi ngôi. Ngôi xong lại tiếp tục 
theo dõi chuyển động phồng xẹp của bụng. 


Khi bạn muốn nằm, ghi nhận: "muốn, muốn, muốn"; rồi lại ghi mọi tác 
động của sự nằm: nghiêng người, chống tay, đặt đầu, duỗi chân, nằm... tất cả 
những động tác này phải làm châm chậm. Lúc nằm xuống rồi lại tiếp tục theo 
dõi sự phồng xẹp. Trong khi nằm nếu cảm thấy đau nhức, mệt mỏi, ngứa 
ngáy... Đềêu phải ghi nhận. 


Ghi nhận mọi cảm giác, suy nghĩ, ý kiến, cân nhắc, suy xét và mọi tác 
động của tay chân và thân thể. Nếu thấy không còn cảm giác gì đặc biệt 
đáng ghi nhận thì hãy tiếp tục ghi nhận chuyển động phồng xep. 


Khi buôn ngủ, ghi nhận: buôn ngủ. Nếu bạn có đủ năng lực tập trung trong 
thiền, bạn có thể vượt qua sự buồn ngủ và cảm thấy tươi tỉnh, lúc bấy giờ bạn 
hãy tiếp tục theo dõi sự phồng xẹp, nếu bạn không thắng được cơn buồn ngủ 
hãy tiếp tục niệm phồng xẹp cho đến khi ngủ. 


Giấc ngủ là sự liên tục của luông hộ kiếp hay tiêm thức, giống như trường hợp 
của tâm lúc tái sinh hay của tâm lúc chết. Cái tâm lúc này rất yếu ớt không thể 
nhận thức được gì cả... Khi bạn thức, tâm này tiếp tục xuất hiện ngay những lúc 
bạn nhìn, nghe, nếm, ngửi, xúc chạm và suy nghĩ. Nhưng tâm này xuất hiện rất 
yếu và không tồn tại lâu nên khó nhận thấy. Tâm này sẽ duy trì liên tục khi bạn 
ngủ. Khi bạn thức dậy, thì mọi tư tưởng và mọi đối tượng sẽ được nhận thức rõ 
ràng liên. 

Vào lúc thức giấc, bạn phải hành thiên ngay. Là thiên sinh mới vì vậy bạn 
khó có thể tỉnh thức vào những giây phút đầu tiên lúc mới thức dậy. Nhưng bạn 
phải giác tỉnh ngay khi bạn nhớ lại rằng mình đang hành thiền. Chẳng hạn lúc 
thức dậy, bạn nghĩ tưởng đến điều gì thì phải tỉnh thức mà ghi nhận ngay: 
"nghĩ-tưởng, nghĩ-tưởng, nghĩ-tưởng”. Rồi tiếp tục theo dõi chuyển động phồng 
xẹp. Khi thức dậy bạn phải chú tâm đến những chỉ tiết của hoạt động cơ thể. 
Mọi tác động của tay chân và thân thể phải được ghi nhận một cách tỉnh thức. 
Lúc thức dậy bạn có nghĩ rằng bây giờ là mấy giờ không? Nếu nghĩ đến giờ thì 
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phải ghi nhận: "nghĩ, nghĩ, nghĩ”. Bạn chuẩn bị rời khỏi giường ngủ hãy ghi 
nhận chuẩn bị. Khi từ từ ngồi dậy phải ghi nhận: ngồi dậy. Lúc đang ở tư thế 
ngôi, ghi nhận: "ngôi, ngồi, ngồi”. Nếu còn ngồi ở giường một lúc lâu mới đứng 
dậy đi thì phải chú tâm đến phồng xẹp, tiếp theo đó. Lúc rửa mặt hay tắm, 
cũng phải để tâm ghi nhận mọi chỉ tiết; chẳng hạn, nhìn, ngắm, duôi, cầm, 
nắm, ấm, lạnh, chà xát, v.v... Lúc trang điểm, lúc làm giường, lúc đóng cửa, lúc 
cầm nắm vật gì đều phải chú tâm ghi nhận theo thứ tự. 

Bạn cũng phải chú ý từng tác động một trong lúc ăn: 
Khi nhìn thức ăn ghi nhận: “nhìn, nhìn, nhìn”. 

Khi múc thức ăn ghi nhận: "múc, múc, múc”. 

Khi đưa thức ăn lên miệng ghi nhận: "đưa, đưa, đưa”. 

Khi thức ăn đụng môi, ghi nhận: “đụng, đụng, đụng”. 

Khi thức ăn vào đến miệng, ghi nhận: "vào, vào, vào”. 

Khi miệng ngậm lại, ghi nhận: "ngậm, ngậm, ngậm”. 

Khi bỏ tay xuống, ghi nhận: "bỏ xuống, bỏ xuống, bỏ xuốnG”. 

Khi tay đụng dĩa, ghi nhận: "đụng, đụng, đụng”. 

Khi nhai ghi nhận: "nhai, nhai, nhai”. 

Khi biết mùi vị ghi nhận: "biết, biết, biết”. 

Khi nuốt, ghi nhận: “nuốt, nuốt, nuốt”. 

Khi thực phẩm vào trong cuống họng chạm vào cuống họng, ghi nhận: "đụng, 
đụng, đụng”. 

Hãy chú tâm theo dõi mỗi khi bạn múc một muỗng cơm cho đến khi xong bữa 
ăn. Lúc mới thực hành sẽ có rất nhiều thiếu sót. Đừng ngại điêu đó, sau một 
thời gian kiên trì tập luyện, sự thiếu sót ghi nhận sẽ giảm đi. Khi mức thiên tập 
của bạn tiến triển đến mức độ cao hơn bạn sẽ còn ghi nhận được thêm nhiều chỉ 
tiết hơn những điều đã đề cập ở đây. 

Bài Tập Thiên Hành Căn Bản 

Giữa hai lần thiền tọa là khoảng thời gian từ bốn mươi đến chín mươi phút để 
thiền hành. Thiền hành xen kẻ giữa thiền tọa để quân bình năng lực và những 
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yếu tố của sự định tâm, đồng thời để tránh buồn ngủ. Bạn có thể thiền hành 
trong phòng hay ngoài sân. Lúc thiên hành bạn nên đi chậm hơn lúc bình 
thường và đi một cách tự nhiên. Trong lúc thiên hành bạn phải chú tâm vào sự 
chuyển động của chân. Bạn phải chú tâm khi bàn chân phải (mặt) bắt đầu nhất 
lên khỏi mặt đất, ghi nhận: giở; Khi đưa chân tới ghi nhận: bước; khi chân đặt 
xuống đất, ghi nhận: đạp. Chân trái cũng làm như thế... 

Cũng như lúc ngôi thiên; khi đi, mọi phóng tâm hay cảm giác phải được ghi 
nhận. Chẳng hạn chợt nhìn một vật gì đó trong khi bạn đang đi hãy ghi nhận 
tức thì: "nhìn, nhìn, nhìn", rồi trở về với những chuyển động của chân. Mặc dầu 
trong khi đi những vật bạn nhìn thấy không liên quan gì đến thiên hành, nhưng 
nếu bạn vô tình để tâm đến chúng thì phải ghi nhận ngay: "nhìn, nhìn, nhìn”. 


Khi đi đến mức cuối của đoạn đường kinh hành dĩ nhiên bạn phải trở bước để đi 
ngược trở lại; lúc còn vài bước đến bước cuối cùng đoạn đường, bạn phải ghi 
nhận: "muốn quay, muốn quay, muốn quay”. Ý định muốn quay có thể khó ghi 
nhận lúc ban đầu nhưng khi thiền của bạn tiến triển, bạn sẽ thấy dễ dàng. Sau 
khi ghi nhận ý định bạn phải ghi nhận tất cả chỉ tiết của tư tưởng và tác động 
liên quan đến việc quay... ở bước cuối của con đường, bạn bắt đầu quay mình, 
phải ghi nhận: "quay, quay, quay", khi chân chuyển động phải kịp thời ghi nhận 
giở... bước... đạp v.v... Trong lúc quay thường vì sự cám dỗ của bên ngoài nên 
bạn có ý định muốn nhìn xem chung quanh có cái gì lạ không, phải ghi nhận 
ngay: "dự-định, dự-định, dự-định" hay "muốn, muốn, muốn", rồi lại chú tâm 
đến bước chân. 


Thông thường đối với những thiên sinh mới, chú tâm đến ba giai đoạn giở, bước 
và đạp rất có hiệu quả. Tuy nhiên, tùy theo khả năng của từng người, thiên sư 
có thể khuyên họ nên chú ý ít hay nhiều giai đoạn hơn. Nhiều lúc thấy sự đi 
chậm bất tiện, nhất là lúc đi ra ngoài khu vực hành thiền bạn có thể đi nhanh 
hơn và ghi nhận: trái, phải mỗi khi chân trái hay chân phải đặt xuống đất. Ghi 
nhận nhiều hay ít giai đoạn không quan trọng, điều cốt yếu là bạn có chú tâm 
tỉnh thức trong từng bước đi hay không? 


Thiên Mức Cao Hơn 


Sau một thời gian hành thiền, định lực của bạn phát triển và bạn đã dễ dàng 
theo dõi chuyển động phồng xẹp của bụng, lúc bấy giờ bạn sẽ nhận thấy có một 
thời gian, hay khoảng hở giữa hai giai đoạn phông xẹp. Nếu bạn đang ngồi 
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Am” 


thiên bạn hãy ghi nhận: "phông, xẹp, ngôi”. Khi ghi nhận ngôi, bạn hãy chú 
tâm vào phần trên của thân. Khi bạn đang nằm thiền hãy ghi nhận: "phồng 
xẹp, nằm“. 


Nếu bạn thấy có khoảng thời gian hở giữa phồng, xẹp, và xẹp, phông, bạn hãy 
ghi nhận: "phồng, ngồi, xẹp, ngồi”. Nếu bạn đang nằm hãy ghi nhận: "phồng, 
nằm, xẹp, nằm“. Nếu thực hành một lát mà thấy sự ghi nhận ba hay bốn giai 
đoạn như trên không dễ dàng đối với bạn, hãy trở về với hai giai đoạn phồng, 
XP. 


Trong khi chú tâm theo dõi chuyển động của cơ thể, bạn không cần phải chú ý 
đến đối tượng thấy và nghe. Khi bạn có khả năng chú tâm vào chuyển động 
phông xẹp thì bạn cũng có khả năng chú tâm vào đối tượng nghe và thấy. Tuy 
nhiên, khi chú ý nhìn một vật gì đó thì bạn phải đồng thời ghi nhận ba lần: 
"thấy, thấy, thấy" sau đó trở về với sự chuyển động của bụng. Giả sử có một 
người nào đó đi vào trong tầm nhìn của bạn, bạn để ý thấy thì phải ghi nhận: 
thấy hai hay ba lần, rồi trở vê với sự phông xẹp. Bạn có nghe tiếng nói không? 
Bạn có lắng nghe không? Nếu bạn nghe hay lắng nghe thì phải ghi nhận: 
"nghe, nghe, nghe" hay "lắng-nghe, lắng-nghe, lắng-nghe"; sau đó trở về với sự 
phông xẹp. Giả sử bạn nghe những tiếng động lớn như tiếng chó sủa, tiếng nói 
chuyện to, tiếng hát bạn phải tức khắc ghi nhận hai hay ba lần: nghe, rồi trở về 
với bài tập phông, xẹp. Nếu bạn quên không ghi nhận khi đang phóng tâm vào 
sự nghe, điều này có thể khiến bạn suy tưởng hay chạy theo chúng mà quên chú 
ý vào sự phồng xep; lúc bấy giờ sự phồng xẹp sẽ trở nên yếu đi hay không phân 
biệt được rõ ràng. Gặp những trường hợp bạn bị lôi cuốn bởi những phiên não 
chập chông như thế, bạn hãy ghi nhận hai hay ba lần: "suy-tưởng, suy-tưởng, 
suy-tưởng" rồi trở về với sự phồng xẹp. Nếu quên ghi nhận những chuyển động 
của cơ thể, tay chân v.v... thì phải ghi nhận: "quên, quên, quên" rồi trở về với 
sự chuyển động của bụng. Bạn có thể cảm thấy lúc bấy giờ hơi thở sẽ chậm lại 
hay chuyển động phồng xẹp không rõ ràng. Nếu điều đó xảy ra và lúc ấy bạn 
đang ngồi thì hãy chú tâm ghi nhận: ngồi, đụng. Nếu lúc bấy giờ đang nằm hãy 
ghi nhận nằm, đụng. Khi ghi nhận đụng, không phải bạn chỉ chú tâm vào một 
điểm của cơ thể đang tiếp xúc, mà phải chú tâm vào nhiều điểm kế tiếp nhau. 
Có nhiều chỗ đụng; ít nhất sáu hay bảy chỗ bạn phải chú tâm đến. Một trong 
những điểm đó là: đùi, đầu gối, hai tay chạm nhau, hai chân đụng nhau, hai 
ngón cái đụng nhau, chớp mắt, lưỡi đụng miệng, môi chạm nhau. 
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Bài Tập Thứ Bốn 

Cho đến bây giờ bạn đã hành thiền được nhiều giờ rồi. Bạn có thể bắt đầu cảm 
thấy làm biếng khi nghĩ rằng mình chưa tiến bộ được bao nhiêu. Đừng bỏ giở, 
hãy tiếp tục ghi nhận: "làm biếng, làm biếng, làm biếng”. 

Trước khi thiền của bạn đủ sức mạnh để phát triển khả năng chú ý, định tâm và 
tuệ giác, bạn có thể nghi ngờ không biết cách thức hành thiền như thế này có 
đúng, có hữu ích không. Gặp trường hợp này hãy ghi nhận: "nghi-ngờ, nghỉ- 
ngờ, nghi-ngờ”. 

Bạn có ao ước hay mong muốn đạt được thành quả tốt trong thiền không? Nếu 
bạn có tư tưởng như thế thì hãy ghi nhận: "ao ước, ao ước, ao ước" hay "mong 
muốn, mong muốn, mong muốn”. 


Bạn có suy nghĩ xét lại cách thức thực tập để bạn đạt được mức độ này không? 
Nếu có, bạn hãy ghi nhận: "xét lại, xét lại, xét lại”. 


Có trường hợp nào bạn xem xét đối tượng thiên và phân vân không biết đó là 
tâm hay vật chất không? Nếu có, bạn hãy ghi nhận: "xem xét, xem xét, xem 
xét”, 

Có khi nào bạn tiếc nuối vì mình không đạt được sự tiến bộ nào không? Nếu có, 
bạn hãy chú tâm ghi nhận cảm giác: "tiếc nuối, tiếc nuối, tiếc nuối”. 


Ngược lại, bạn có cảm thấy sung sướng khi mức độ thiền của bạn tiến triển hay 
không? Nếu có, bạn hãy ghi nhận: "sung sướng, sung sướng, sung sướng”. 


Đấy là cách thức bạn ghi nhận mỗi một trạng thái của tâm, nếu không có những 
tư tưởng hay quan niệm được ghi nhận thì bạn hãy trở về với chuyển động 
phông xeẹp. 


Trong một khóa hành thiền tích cực thì thời gian hành thiên bắt đầu từ lúc thức 
dậy cho đến khi đi ngủ. Bạn cần nhớ là phải luôn luôn thực hành hoặc bài tập 
căn bản, hoặc là thực hành sự chú tâm liên tiếp suốt ngày cho đến đêm, nếu 
bạn chưa buồn ngủ. Chẳng có nghỉ ngơi phút nào. Khi thiền của bạn đạt được 
mức tiến bộ cao thì bạn sẽ không còn cảm thấy buôn ngủ mặc dù bạn phải hành 
thiền rất nhiều giờ; lúc bấy giờ bạn có thể tiếp tục thiền cả ngày lẫn đêm. 

Tóm lại trong thời gian hành thiền, bạn phải để tâm ghi nhận tất cả những trạng 
thái của tâm, dù đó là trạng thái tốt hay xấu; bạn cũng phải chú tâm đến những 
sự chuyển động của cơ thể, dù đó là những chuyển động lớn hay nhỏ; bạn phải 
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chú tâm đến mỗi một cảm giác, dầu cảm giác ấy dễ chịu hay khó chịu. Trong 
suốt thời gian hành thiên nếu không có những gì đặc biệt xảy ra khiến bạn phải 
ghi nhận, thì hãy chú tâm vào sự phồng xẹp của bụng. Nếu bạn đi làm một việc 
gì đó, chẳng hạn, đi uống nước, bạn phải chú ý đến những tác động cần thiết 
của sự đi, bạn phải chú tâm tỉnh thức ghi nhận từng bước đi một, chẳng hạn: 
đi, đi hay trái, phải. Lúc đến nơi bạn hãy niệm: đứng, cầm, nắm, uống v.v... 
Nhưng khi bạn thực tập thiên hành bạn phải chú ý đến ba giai đoạn của bước đi: 
giở, bước, đạp. Thiền sinh phải nỗ lực tập luyện suốt ngày đêm mới có thể sớm 
khai triển tâm định đến tuệ giác thứ tư (tuệ biết được sự sinh diệt) và từ đó đạt 
đến những tuệ giác cao hơn. 


Một thiền sinh thực hành nghiêm chỉnh và nỗ lực thực sự thì sẽ tích cực giữ tâm 
chánh niệm mọi lúc dường như không biết gì đến việc ngủ nghỉ. Khi buôn ngủ 
thiên sinh tiếp tục ghi nhận cho đến khi hoàn toàn rơi vào giấc ngủ. Nếu việc 
hành thiền tiến triển tốt đẹp và vượt trội, thiền sinh sẽ cảm thấy tỉnh táo. Nếu 
hôn trầm dã dượi thẳng lướt thì thiền sinh sẽ cảm thấy buồn ngủ. Khi buồn ngủ, 
thiền sinh phải ghi nhận 'buồn ngủ, buồn ngủ, buồn ngủ.' Khi mí mắt sụp xuống 
hãy ghi nhận sụp xuống, sụp xuống, sụp xuống. Khi mí mắt trở nên nặng, hãy 
ghi nhận nặng, nặng, nặng. Nếu mắt trở nên cay xốn, hãy ghi nhận cay xốn, 
cay xốn, cay xốn. Nếu ghi nhận mọi tác động một cách chánh niệm thì sự buồn 
ngủ biến mất và thiên sinh sẽ tươi tỉnh trở lại. 


Khi đã tươi tỉnh và mắt sáng trở lại, thiền sinh phải ghi nhận tươi tỉnh, tươi tỉnh, 
tươi tỉnh hay sáng, sáng, sáng rồi trở vê sự phông xẹp của bụng. Thiên sinh lại 
kiên trì tiếp tục hành thiền. Cuối cùng, khi buồn ngủ thắng thế thì thiền sinh sẽ 
rơi vào giấc ngủ. Khi hành thiền ở tư thế nằm bạn rất dễ bị buồn ngủ. Bởi vậy 
đối với những thiền sinh mới không nên hành thiền ở tư thế nằm quá nhiều mà 
phải ngôi và kinh hành nhiêu hơn. Nhưng lúc đến giờ đi ngủ, thiên sinh nên 
hành thiền ở tư thế nằm, ghi nhận những chuyển động phồng xẹp của bụng cho 
đến khi nào rơi vào giấc ngủ một cách tự nhiên. Thời gian ngủ là khoảng thời 
gian nghỉ ngơi cho thiên sinh. Nhưng đối với thiên sinh tích cực tinh tấn thì nên 
giới hạn giờ ngủ khoảng bốn tiếng mỗi đêm. Đó là ngủ vào khoảng canh hai, 
tức từ mười giờ tối đến hai giờ sáng, như Đức Phật đã cho phép. Ngủ bốn tiếng 
là vừa đủ. Đối với những thiên sinh mới, nếu thấy ngủ bốn tiếng không đủ cho 
sức khỏe thì có thể ngủ năm đến sáu tiếng. Sáu tiếng là quá đủ cho sức khỏe. 
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Khi thức dậy thiên sinh phải lập tức trở về với sự ghi nhận. Một thiên sinh thật 
sự muốn nỗ lực hành thiền để đạt đạo quả thì chỉ ngừng hành thiền trong khi 
ngủ mà thôi. Trong thời gian thức, họ liên tục chánh niệm không ngừng nghỉ. 
Bởi vậy, khi vừa thức giấc, thiên sinh phải ghi nhận ngay sự thức dậy của tâm 
thức dậy, thức dậy, thức dậy. Nếu thiền sinh không thể ghi nhận được trạng 
thái của tâm lúc vừa thức dậy, thì hãy bắt đầu ghi nhận sự phồng xẹp của bụng. 


Nếu thiên sinh có ý định ngôi dậy và bước xuống đất thì hãy ghi nhận muốn ngôi 
dậy, muốn ngôi dậy, muốn ngôi dậy, tiếp theo hãy ghi nhận tất cả các tác động 
liên quan đến sự ngồi dậy như chống tay, co chân, nhổốm dậy, ngồi, v.v... Khi đã 
ngôi dậy, nếu muốn ngồi một lát thì hãy chú tâm ghi nhận sự phông xẹp của 
bụng. Muốn đứng dậy để đi rửa mặt thì phải ghi nhận ý muốn, sau đó ghi nhận 
các tác động đứng dậy. Khi rửa mặt hay tắm phải ghi nhận các tác động này. 
Vì các tác động rửa mặt và tắm là những tác động hơi nhanh nên không thể ghi 
nhận được hết. Bởi vậy, hãy cố gắng ghi nhận càng nhiều càng tốt. Lúc chải 
đầu, mặt áo quần, mở cửa, đóng cửa, v.v... đều phải ghi nhận kỹ càng. 


Lúc đến giờ ăn thiên sinh vào bàn ăn phải ghi nhận thấy, thấy, thấy hay nhìn, 
nhìn, nhìn. Khi đưa tay ra đụng thức ăn, lấy thức ăn, rút tay vê, đưa vào miệng 
v.v... Tất cả những tác động ấy đều phải được ghi nhận. Nếu bạn dùng đũa 
hay muỗng để lấy thức ăn thì cũng phải ghi nhận mọi tác động liên quan đến sự 
gắp hay múc thức ăn này như gắp, gắp, gắp; múc, múc, múc. Khi nhai thức ăn 
phải ghi nhận nhai, nhai, nhai. Khi nhận biết được vị của thức ăn, ghi nhận biết, 
biết, biết. Khi nuốt thức ăn vào cổ v.v... tất cả đều phải được ghi nhận. Đó là 
cách mà thiền sinh ghi nhận trong khi đưa từng muỗng thức ăn vào miệng. Khi 
thiên sinh muốn dùng canh thì tất cả các tác động bao gôm như: đưa tay ra, 
cầm muỗng, múc canh v.v... đều phải được ghi nhận. Việc ghi nhận trong khi 
ăn hơi khó khăn bởi vì có rất nhiêu điêu phải quán sát và ghi nhận. Thiên sinh 
mới thường hay bỏ sót một số tác động cần phải ghi nhận. Nhưng càng về sau, 
khi có tâm định mạnh mẽ, thiên sinh sẽ ghi nhận được tất cả các tác động của 
sự ăn này. 


Đến đây thiền sinh đã học được nhiều cách ghi nhận. Nhưng tóm tắt lại chỉ có 
vài điêu cần nhớ sau đây: khi đi nhanh hãy ghi nhận trái, phải; khi đi chậm hãy 
ghi nhận giở, đạp; nếu chậm hơn, ghi nhận giở, bước, đạp; khi đã ngồi xuống 
hãy chú tâm vào sự phồng xẹp của bụng; khi nằm cũng phải chú tâm vào bụng, 
nếu không có điều gì đặc biệt để ghi nhận. Trong khi quán sát ghi nhận, nếu bị 
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phóng tâm hãy ghi nhận phóng tâm rồi trở vê với sự phông xẹp của bụng. Thiên 
sinh cũng phải ghi nhận tất cả mọi cảm giác khởi lên như tê, cứng, đau, nhức, 
nóng, lạnh, v.v.. rồi trở về với chuyển động của bụng. Trong các tác động khác 
như co duỗi tay, chân, cúi đầu, ngẩng đầu, v.v... đều phải được ghi nhận rồi trở 
về đề mục chính. 

Nếu thiền sinh tiếp tục tinh tấn ghi nhận như thế thì về sau thiền sinh sẽ có thể 
ghi nhận được rất nhiều những diễn biến đang xảy ra. Lúc mới tập hành thiền, 
tâm thiền sinh thường dễ phóng đi đây đó. Thiền sinh thường quên và bỏ sót 
ghi nhận, nhưng không nên lấy thế làm chán nản vì mọi thiên sinh mới đều gặp 
các khó khăn tương tự như vậy. Hành thiên lâu hơn, thiền sinh sẽ ghi nhận 
được một cách dễ dàng mỗi khi có sự phóng tâm xảy ra, cuối cùng, thì tâm 
không còn bị phóng nữa. Lúc bấy giờ, tâm sẽ dính chặt vào với đê mục ghi 
nhận. 


Tâm chánh niệm phải đi song song với đối tượng ghi nhận. Nói cách khác, tâm 
ghi nhận luôn luôn theo sát với đề mục, chẳng hạn như phồng xẹp và tâm ghi 
nhận sự phồng xẹp phải đi song song với nhau. Đối tượng vật chất để ghi nhận 
và tâm ghi nhận đối tượng đó là một cặp, chẳng có một con người hay cá nhân 
nằm trong hai hiện tượng này. Chỉ có đối tượng vật chất ghi nhận và tâm ghi 
nhận đối tượng đó xảy ra mà thôi. Thiên sinh sẽ kịp thời và chính mình kinh 
nghiệm được các diễn biến này. Trong khi chú tâm ghi nhận sự phồng xẹp của 
bụng, thiền sinh sẽ phân biệt được rằng sự phồng lên của bụng là hiện tượng 
vật chất và tâm ghi nhận là hiện tượng của tâm. Tương tự như vậy, sự xẹp của 
bụng là hiện tượng vật chất và tâm ghi nhận sự xeẹp là hiện tượng của tâm. 

Đến đây thiền sinh đã hiểu một cách rõ ràng sự diễn tiến đồng thời của cặp hiện 
tượng tâm vật lý này. Do đó, qua mỗi tác động ghi nhận, thiền sinh sẽ tự mình 
hiểu một cách rõ ràng rằng chỉ có hiện tượng vật chất, đó là đối tượng để ghi 
nhận và hiện tượng tâm, đó là tác động ghi nhận. Khi có sự phân biệt này thì 
thiên sinh đã đạt được tuệ phân biệt danh sắc (nämarupa-paricchedanana), 
đó là tuệ giác đầu tiên. Đạt được tuệ giác này một cách đúng đắn là điều hết 
sức quan trọng bởi vì sau khi đạt được tuệ giác này nếu tiếp tục tinh tấn hành 
thiên, thiên sinh sẽ đạt được tuệ giác kế tiếp, đó là tuệ phân biệt nhân quả 
(paccaya-pariggahanana). 


Khi thiền sinh tiếp tục ghi nhận đều đặn, thiền sinh sẽ tự mình thấy rõ rằng 
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những gì xảy ra đều biến mất một khoảnh khắc ngắn ngủi sau đó. Người ta 
thường cho rằng cả hai hiện tượng vật chất và tâm đều kéo dài suốt đời, từ lúc 
ấu thơ cho đến khi trưởng thành. Thật ra, điêu đó không đúng. Không có hiện 
tượng nào có thể trường tồn vĩnh viễn, mọi hiện tượng đều sinh ra rồi diệt ngay 
một cách nhanh chóng sau đó, chúng không thể kéo dài lâu hơn thời gian của 
một cái chớp mắt. Thiền sinh sẽ tự nhận biết đuợc điều đó khi thiền sinh liên 
tục ghi nhận. Nhờ thế thiền sinh sẽ thấy rõ rằng tất cả mọi hiện tượng ấy đều là 
vô thường. Khi có được sự nhận biết này thì thiên sinh đã có tuệ giác thấy được 
vô thường (aniccänupassanã-ñãna). 


Tiếp theo đó thiền sinh sẽ được tuệ giác thấy rõ khổ não (dukkhãnupassanä- 
ñana). Khi có được tuệ này, thiền sinh sẽ ý thức rõ ràng rằng tất cả mọi sự vô 
thường đều đau khổ. Lúc bấy giờ thiền sinh cũng tự mình kinh nghiệm được hay 
trải qua các sự đau nhức trong cơ thể. Cơ thể này chẳng qua chỉ là tập hợp của 
sự khổ đau. Tiếp theo, thiền sinh sẽ nhận thức được một cách rõ ràng rằng mọi 
hiện tượng tâm vật lý đều diễn ra theo chiều hướng riêng của nó, hiện tượng 
tâm vật lý xảy ra không do ai kiểm soát. Không ai có thể điều khiển các hiện 
tượng này theo ý muốn của mình. Khi nhận thức được điều này, thiên sinh có 
được tuệ giác thấy rõ vô ngã (anattänupassanä-ñana). 


Khi tiếp tục hành thiền không thối chuyển, thiền sinh sẽ ý thức được một cách 
chắc chắn rằng mọi hiện tượng đều vô thường, khổ não và vô ngã thì thiền sinh 
sẽ đạt được Niết Bàn. Tất cả Chư Phật, các vị A La Hán và các bậc Thánh đã đạt 
được Niết Bàn đều đi theo con đường này. Tất cả thiền sinh nên nhận ra rằng 
hiện nay chính mình cũng đang đi trên con đường đó để đạt được sở nguyện là 
Đạo Quả và Niết Bàn. Các thiên sinh phải lấy làm vui mừng vì mình đã đi đúng 
hướng và sẽ đạt được chánh định và trí tuệ mà chư Phật, chư A La Hán, chư 
Thánh đã giác ngộ trước đây. 

Nếu thiền sinh tích cực hành thiền thì chẳng bao lâu thiền sinh cũng sẽ chính 
mình kinh nghiệm được đạo quả và niết bàn mà chư Phật, chư A La Hán, chư 
Thánh đã kinh nghiệm. Thật vậy, thiền sinh có thể đạt được kết quả này trong 
thời gian mười lăm ngày, hai mươi ngày hay một tháng. Nếu kiên trì thực tập, 
đối với những thiền sinh có ba-la-mật đặc biệt có thể đạt được đạo quả trong 
vòng bảy ngày. 

Thiền sinh phải luôn luôn tin tưởng rằng mình có thể đạt được đạo quả trong 
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thời gian hạn định trên. Ít nhất là đạt được quả Nhập Lưu, dứt được thân kiến, 
hoài nghi và giới cấm thủ và không còn bị tái sinh vào bốn ác đạo nữa. Thiên 
sinh phải tinh tấn tiếp tục hành thiền với sự tin tưởng này. 


Bổ Túc vê Kinh Hành 


Khi thực hành Thiên Minh Sát, điêu quan trọng là phải luôn luôn chú tâm ghi 
nhận chánh niệm; bởi vậy, khi thay đổi tư thế ngồi sang tư thế đứng bạn phải 
luôn luôn giữ tâm chánh niệm. 

Trước khi đứng dậy, bạn phải chú tâm chánh niệm ghi nhận ý định đứng dậy 
hay niệm thầm: muốn, muốn, muốn; sau đó, chú tâm vào toàn thể cơ thể, và từ 
từ đứng dậy; ghi nhận toàn thể tiến trình của sự đứng dậy hay niệm thầm: 
đứng dậy, đứng dậy, đứng dậy. 


Khi đã đứng dậy rồi, hãy chú tâm vào sự đứng. Trong khi chú tâm vào sự đứng 
bạn có thể niệm thầm: đứng, đứng, đứng. 
Khi đi kinh hành, tốt nhất nên chọn lối đi đã có sẵn, rồi đi tới đi lui trên đó. Hãy 
đi một cách chậm rãi; chú tâm vào chân hay chuyển động của chân; chú tâm ghi 
nhận ít nhât bốn giai đoạn của mỗi bước đi. 


Để thực hiện một bước đi, trước tiên bạn phải nhón gót. Hãy chú tâm vào chân 
và ghi nhận một cách chánh niệm sự nhón hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm: 
nhón, nhón, nhón. 


Khi chân đưa ra phía trước, hãy ghi nhận chuyển động đưa tới, trong khi ghi 
nhận chuyển động bạn có thể niệm thầm: bước, bước, bước. 


Khi chân hạ xuống sàn hay xuống mặt đất hãy ghi nhận sự hạ chân xuống này 
và có thể niệm thầm: đạp, đạp, đạp. 


Khi bạn chuyển sức nặng sang chân khác để thực hiện một bước mới hãy ghi 
nhận chánh niệm trên toàn thân thể và có thể niệm thầm: chuyển, chuyển, 
chuyển. (Bạn cũng có thể chú tâm vào sự ấn xuống của bàn chân sau khi đạp 
xuống và có thể niệm thầm: ãn, ấn, ấn). 

Sau đó, tiếp tục thực hiện bước kế tiếp và lần lược ghi nhận: giở, bước, đạp, 
chuyển (hay ấn). 
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Hãy đi chậm rãi. Mở mắt và nhìn vào khoảng hai thước trước mặt. Đừng nhắm 
mắt vì nhắm mắt bạn sẽ bị ngã. Mắt mở vừa phải, nhìn vào lỗi đi. 


Khi đi đến cuối đường kinh hành bạn đứng lại, hãy ghi nhận sự đứng lại này và 
có thể niệm: đứng lại, đứng lại, đứng lại. 


Khi muốn quay lui, hãy ghi nhận ý muốn quay và có thể niệm thầm: muốn, 
muốn, muốn. Sau đó quay từ từ. Trong khi quay, hãy chú tâm chánh niệm vào 
chuyển động quay và có thể niệm thầm: quay, quay, quay. 


Khi bắt đầu đi trở lại, cũng hãy ghi nhận chánh niệm từng giai đoạn một của 
bước đi: giở, bước, đạp, chuyển (ấn) cho đến cuối đoạn đường kinh hành. Khi 
đứng lại, hãy chánh niệm vào sự đứng lại. Khi muốn quay, chánh niệm vào ý 
muốn. Khi quay, chánh niệm vào chuyển động quay, rồi tiếp tục đi. Khi đi, hai 
tay có thể nắm lại phía trước hay phía sau. Cứ như thế, tiếp tục đi cho đến hết 
giờ kinh hành. 
Kinh hành cũng là dịp để thể dục cơ thể. Nếu chỉ ngồi thiền trong vòng ba mươi 
phút hay một giờ đồng hồ thì không cần phải đi kinh hành. Nhưng khi bạn tham 
gia một khóa thiền suốt ngày thì cơ thể cần phải vận động, vì vậy phải đi kinh 
hành và ngôi thiên xen kẻ nhau, sau giờ kinh hành lại đến giờ ngôi thiên. 
Khi trở vào thiên đường, bạn phải đi chậm rãi, ghi nhận ý thức từng giai đoạn 
một của bước đi. Trước khi ngôi xuống, hãy ghi nhận ý muốn ngôi xuống. Sau 
đó ngồi xuống một cách chậm rãi, chú tâm vào toàn thể cơ thể. Khi thân chạm 
vào sàn nhà hãy ghi nhận: đụng, đụng, đụng. Khi xếp chân và tay hãy ghi 
nhận: xếp, xếp, xếp. Sau đó, chú tâm vào chuyển động của bụng. 

Hồi Hướng 


Sau khi hành thiên cũng như làm được điều thiện nào bạn hãy hồi hướng phước 
báu đến tất cả chúng sinh, đó là một việc làm tốt đẹp. 

Chúng tôi xin hồi hướng tất cả những phước báu mà chúng tôi đã tạo đến tất cả 
chúng sinh, nguyện cho tất cả đều được an vui hạnh phúc. Chúng tôi xin hồi 
hướng phước báu này đến tất cả chư thiên khắp mọi nơi. Xin tất cả đều được an 
vui hạnh phúc để hộ trì Phật pháp bền vững lâu dài. 
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HƯỚNG DẪN TRÌNH PHÁP 
Hòa Thượng Pandita 


Dầu cho có được hướng dẫn kỹ càng cách hành thiền, thiền sinh vẫn chưa hành 
thiên đúng, cũng như chưa biết cách trình bày kinh nghiệm của mình cho thiên 
sư. Một số thiền sinh hành thiền rất khá nhưng lại không biết cách diễn đạt việc 
hành thiên của mình và những kinh nghiệm mà mình gặt hái được. Mục đích 
của bài này là để giúp thiền sinh trình bày đúng những gì mình đã quán sát được 
trong lúc hành thiên: Quán sát cái gì và đã kinh nghiệm ra sao? 


Hành thiền minh sát chẳng khác nào trồng cây. Trước tiên chúng ta cần phải có 
hạt giống, đó là Chánh Niệm, để quán sát các hiện tượng đang xảy ra một cách 
đầy đủ và rõ ràng. Muốn cho hạt giống nấy mầm, trở thành cây con, rồi trưởng 
thành đơm hoa kết trái trí tuệ chúng ta cân phải có những điều kiện khác được 
gọi là năm yếu tố bảo vệ (Panca-nuggahita): 


1. Phải làm hàng rào để ngăn chặn những loài thú lớn nhỏ có thể làm hại cây, 
đó là Giới. Giới là yếu tố bảo vệ căn bản (Sila nuggahita). Giới ngăn ngừa, giúp 
ta không có những hành vi và ngôn ngữ bất chánh làm giao động tâm, ngăn trở 
Định và Huệ phát sinh. 


2. Phải tưới nước để hạt giống dễ nẩy mầm. Nghĩa là phải nghe pháp, đọc kinh 
sách, tìm hiểu giáo lý (Suta-nuggahita). Sau đó áp dụng những hiểu biết của 
mình vào thực hành. Không tưới nước quá nhiều làm thối mầm cây. Nghĩa là 
chỉ cần vừa đủ giáo lý để hiểu rõ phương pháp hành thiền. Đừng để mình lúng 
túng, hoang mang lạc lối trong rừng ngôn từ ước định của kinh điển. Nhưng 
cũng đừng để hạt giống thiếu nước không thể nấy mầm. Nghĩa là không hành 
thiền một cách mê muội, chẳng biết gì đến phương pháp. 

3. Phải vun phân tỉa lá, tỉa cành. Nghĩa là phải trình pháp với thiền sư để thiền 
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sư biết được kinh nghiệm của mình hầu nhận được những điều chỉ dẫn cần thiết 
(Sakaccha-nuggahita). Trong khi trình pháp, thiên sư sẽ tùy theo kinh nghiệm 
của từng người mà có những điều chỉ dẫn thích hợp, tuần tự hướng dẫn thiền 
sinh đi những bước vững chắc trên đường hành đạo. 


4. Phải bắt sâu, làm cỏ. Nghĩa là có sự tập trung tâm ý vào đề mục để có định 
lực (Samatha-nuggahita) hầu gạt bỏ những tâm niệm bất thiện. Trong lúc hành 
thiền, ta phải cố gắng tập trung tâm ý vào đề mục và tỉnh thức để nhận diện 
những gì đang xảy ra ở sáu căn (mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, tâm). Khi tâm có định 
lực sắc bén với sự hỗ trợ của tinh tấn thì tham sân si sẽ không có cơ hội dấy 
động. 


5, Nếu có được bốn yếu tố bảo vệ đầu tiên thì yếu tố thứ năm sẽ ra hoa kết trái 
trí tuệ (Vipassana-nuggahita). Thế nhưng thiền sinh thường dễ bị dính mắc vào 
những tuệ giác đầu tiên hay những kinh nghiệm đặc biệt hoặc kỳ diệu do tâm 
định đưa đến. Sự dính mắc này là một trở ngại khiến thiền sinh không thể tiến 
xa hơn và sâu hơn đến những tuệ giác kế tiếp. Thiên sinh nên tinh tấn hành 
thiền một cách liên tục không dừng lại để nhàn du hưởng thụ những lạc thú do 
kết quả của việc hành thiên đem lại. Tham luyến vào những lạc thú tạm bợ đó 
là một trở ngại lớn lao trong đường tu tập. Những lạc thú nhẹ nhàng này có tên 
là Nikanti Tanhã, là một loại ái dục vi tế, linh hoạt và nhẹ nhàng như một mạng 
lưới nhện mong manh nhưng nó có tác dụng chẳng khác nào một đòn kê cản trở 
bánh xe trí tuệ. Nếu thiền sinh gặp phải những cản trở này, trong những buổi 
trình pháp, thiền sư sẽ tìm ra ngay để hướng dẫn thiền sinh trở về đường chính. 
Đây là lý do cho thấy tâm quan trọng của việc trình pháp. 


Khi hành thiên minh sát chúng ta phải quán sát các hiện tượng vật chất và tâm. 
Kinh điển đã giải thích rõ ràng là hiện tượng tâm-vật lý luôn luôn khởi lên qua 
sáu cửa: mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, tâm. Chẳng hạn, khi có một sự nhìn thì mắt 
nhìn và vật được nhìn là hiện tượng vật chất, và nhãn thức khiến ta nhận ra vật 
được nhìn là hiện tượng của tâm. Tương tự như vậy, sự nhận biết âm thanh, 
mùi, vị, đụng chạm hay suy nghĩ cũng như những hoạt động khác của cơ thể 
như duỗi tay, co tay, bước đi v.v... cũng chỉ là các hiện tượng vật chất và tâm. 
Hòa thượng Mahasi dạy chúng ta phải quán sát ghi nhận tất cả mọi chuyện trên 
khi chúng xảy ra, đừng bỏ sót mảy may nào dù nhỏ nhặt đến đầu. 


Mặc dầu được hướng dẫn kỹ càng, nhưng khi thực hành thiền sinh cũng gặp 
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nhiều khó khăn. Để giúp thiền sinh vượt qua các khó khăn, Hòa thượng Mahasi 
đã dạy những điều căn bản cho thiên sinh mới là chỉ quán sát một cách tỉnh thức 
chuyển động phồng xẹp của bụng. Thiền sinh phải biết cách quán sát các đề 
mục chính, cũng như phải ghi nhận như thế nào trong trường hợp có đề mục 
phụ phát sinh (đề mục chính là chuyển động phồng xẹp của bụng; đề mục phụ 
là suy nghĩ, liên tưởng, cảm giác, hình sắc, âm thanh, mùi, vị v.v... cũng có khi 
là phản ứng của chính thiên sinh trước các đối tượng phụ đó). 


Để giúp đỡ cho thiền sinh vượt qua những chướng ngại, các thiền sư đã đặt ra 
sáu câu châm ngôn ngắn gọn sau đây: 


1, Khi các hiện tượng được ghi nhận kịp thời ngay khi chúng xuất hiện thị đặc 
tính riêng của thân và tâm sẽ hiển lộ. 

2. Khi đặc tính riêng của thân và tâm được hiển lộ thì đặc tính nhân duyên sẽ 
hiển lộ. 

3. Khi đặc tính nhân duyên hiển lộ thì sẽ thấy được tam tướng: vô thường, khổ 
Vô ngấ. 

4.. Khi thấy được 1am tướng thì tuệ mính sát sẽ xuất hiện. 


5, Khi Bị phóng tâm (suy nghị !ý luận, liên tưởng, wư..). cần phải trh bảy cho 
thiên sư. 


6. Khi có cảm giác hay cảm xúc gì cần phải quan sát, ghi nhận và trình bảy cho 
thiên sư: 


Thiền sinh phải cho thiền sư biết mình đã quán sát chuyển động phồng xẹp như 
thế nào từ lúc khởi đầu cho đến lúc chấm dứt. Khi bụng phồng, bụng bắt đầu 
căng lên nhanh rồi tiếp tục căng cho đến lúc chấm dứt là lúc xẹp. Hãy quán sát 
từ lúc bắt đầu phồng, đoạn giữa của phồng và đoạn cuối của phồng (Sabhakaya 
patisam-vedi). Nghĩa là tâm quán sát phải đi song song với tiến trình của sự 
chuyển động từ lúc khởi đầu, kéo dài cho đến khi chấm dứt. Thiền sinh mới rất 
khó ghi nhận ba giai đoạn trên nhưng phải cố gắng. Nếu thiếu cố gắng thì 
không có kết quả gì cả. 

Một khi thiên sinh đã biết ghi nhận đê mục một cách chánh niệm, biết cách chú 
tâm song song với diễn biến của đề mục, biết theo dõi các giai đoạn liên tiếp của 
phông xeẹp, biết ghi nhận những gì mình thấy, những gì mình kinh nghiệm thì sẽ 


page 141 


Sayadaw Silãnanda Kinh Giới Hạnh 
biết cách trình pháp một cách chính xác. 


Có hai diễn biến song song trong khi thiền sinh hành thiền: Trước tiên là sự chú 
tâm quán sát hay ghi nhận đối tượng. Thứ hai là diễn biến của tâm quán sát đối 
tượng ấy. Ít nhất thiền sinh phải nhận ra được điều này thì mới có thể gọi là 
thấy hay kinh nghiệm. 


Đối với đê mục chính thiên sinh phải nói được kết quả của tâm lúc đối tượng 
diễn biến, hay nói được sự diễn biến song song của tâm chánh niệm và đề mục. 
Nghĩa là thiền sinh thấy rõ được diễn tiến của đề mục và diễn tiến của tâm ghi 
nhận đề mục. Nếu cả hai xảy ra cùng lúc thì phải ghi nhận như thế nào? Ghi 
nhận chính cái bụng? Ghi nhận tư thế của bụng? Hay ghi nhận diễn tiến của 
bụng trong khi phồng? 


Có ba yếu tố hiện hữu trong sự phông: 
1. Hình dạng của bụng. 
2. Tư thế hay vị thế của bụng. 
3. Đặc tính của sự phồng. 


Hình dạng: là hình dạng của cái bụng mà tâm thiền sinh chú vào. Toàn thể 
thân hình của thiền sinh là hình dạng của thân thể. Hình dạng của cái bụng 
cũng như vậy. 


Tư thế của bụng: điều này tủy thuộc vào vị thế riêng biệt từng lúc một của 
bụng. Nghĩa là bụng đang xẹp, phông, hay đứng yên. Tiếng PälT gọi là akara: 
có nghĩa là tư thế hay vị thế. Ví dụ: bàn tay đang ở tư thế nắm lại hay đang 
xoè ra? Hoặc cơ thể đang ở tư thế đi, đứng, nằm, ngồi? 


Nếu thiên sinh chú tâm quán sát bụng thì sẽ thấy hoặc hình dạng hay tư thế 
trước khi thấy đặc tính. Nhưng thấy hình dạng hay tư thế thì không phải là thiên 
minh sát. Thiên sinh phải thấy đặc tính chủ yếu của sự phồng, như là sự căng 
thẳng, sự chuyển động của bụng trong lúc phồng. Nếu quán sát kỹ thì thiền 
sinh sẽ thấy đặc tính này ngay mà có thể trình bày cho thiền sư một cách chính 
xác và rõ ràng khi trình pháp. Nhưng thiền sinh phải thấy chứ không phải tưởng 
tượng hay nghĩ là thấy. Khi trình pháp phải chú trọng đặc biệt vào những điểm 
căn bản này. 


Giai đoạn xẹp, thiên sinh cũng phải chú tâm quán sát ghi nhận như thế. 
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Cũng vậy trong lúc kinh hành, khi giở chân, thiên sinh phải quán sát kịp thời và 
cùng lúc với diễn tiến của sự giở chân: Từ lúc khởi đầu đến lúc chấm dứt. Nếu 
làm được như vậy thiên sinh sẽ thấy gì? Phải chăng thiên sinh sẽ thấy hình dáng 
của chân hay tư thế của chân trong giai đoạn giở hay thiền sinh cảm nhận rằng 
chân bắt đầu nhẹ và nâng lên hay chân bắt đầu căng và đang đưa tới? 


Thiên sinh phải trình bày cả ba đặc tính trên và dĩ nhiên thiên sinh phải hết sức 
chú tâm theo dõi chuyển động đi để có thể trình bày một cách rõ ràng và chính 
xác. Khi chân bước tới thiên sinh cũng phải quán sát kịp thời và cùng lúc với 
chuyển động của sự bước tới. Và thiền sinh sẽ thấy gì? Phải chăng thiền sinh 
thấy hình dáng của chân mình, hay tư thế hoặc cách thức của chân trong giai 
đoạn đưa tới, hay cảm nhận được sự chuyển động của chân được đưa từ sau tới 
trước. 


Khi đạp chân xuống, thiền sinh cũng phải chú tâm quán sát từ lúc chân bắt đầu 
hạ xuống cho tới lúc chân chạm đất. Nếu chú tâm được như vậy thiền sinh sẽ 
thấy gì. Phải chăng thiên sinh thấy chân mình hay trạng thái của sự đạp chân 
xuống hay cảm nhận đặc tính chuyển động của sự đạp xuống, chẳng hạn như 
bắt đầu cảm thấy nhẹ và mềm? 


Đối với các đối tượng khác cũng phải chú tâm ghi nhận kỹ càng như vậy. Chẳng 
hạn: khi co tay, duỗi tay, cúi mình, đổi chân, ngồi xuống, đứng dậy v.v... cũng 
phải chú tâm ghi nhận như vậy. 
Thiền sinh cũng phải hiểu ý nghĩa ba đặc tính của các hiện tượng tâm vật lý. Đó 
là: 

1. Đặc Tính Riêng (Sabhãva Lakkhana) 

2. Nhân Duyên hay điều kiện (Sankhata Lakkhana) 

3. Đặc Tính Chung hay Tam Tướng (San-nanna Lakkhana) 


1) Đặc Tính Riêng của hiện tượng vật chất và tâm: 

(1.a) Đặc Tính Riêng của Vật Chất hay Sắc: Vật chất hay Sắc có các đặc tính 
căn bản sau đây: 

* Sự cứng, mềm, đó là yếu tố chiếm chỗ, làm nền tảng (đất), là đặc tính của 
xương và thịt. 


* Lạnh và nóng đó là yếu tố nhiệt độ tăng giảm (lửa), là đặc tính nóng, lạnh của 
cơ thể. 
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* Sự kết hợp và tính chất lỏng (nước), đó là đặc tính dính chặt hay liên hợp của 
cơ thể. 


* Sự chuyển động đó là yếu tố lưu chuyển (gió), là đặc tính của hơi thở, của sự 
phồng xẹp, của sự nâng đỡ, của sự di chuyển v.v... 


(1.b) Đặc Tính Riêng của Tâm: 


Đặc Tính Riêng của Tâm là nhận biết, bao gôm: xúc (sự tiếp xúc của Tâm với 
đối tượng), Thọ (cảm giác), tri giác kinh nghiệm đối tượng, cùng các trạng thái 
và phản ứng của Tâm (vui, buồn, giận, chánh niệm, tinh tấn, ganh ty, phóng 
tâm wv...). 


2) Nhân duyên hay điều kiện là đặc tính: nhân quả, điều kiện, sự khởi lên, kéo 
dài, và biến mất. 

Các diễn biến tâm vật lý (vật chất và tâm) đều có điểm khởi đầu, điểm giữa và 
điểm cuối. Tiếng Päli gọi ba giai đoạn này là uppada, thiti và bhanga. Uppada 
có nghĩa là bắt đầu hay khởi lên. Thiti có nghĩa là diễn tiến hay trải dài (cho đến 
khi chấm dứt). Bhanga có nghĩa là chấm dút hay biến mất. Cả ba đặc tính này 
được gọi là Sankhata Lakkhana (Lakkhana: đặc tính, Sankhata: bao gôm hay 
tương duyên). 


3) Tam tướng: là vô thường, khổ và vô ngã. Mọi hiện tượng, mọi pháp trong 
thế gian (danh và sắc) đều mang ba đặc tính này. 


Trong ba đặc tính trên của các hiện tượng, thiên sinh phải hướng đến đặc tính 
đầu tiên trong khi thực hành thiền, tức là phải chú ý đến đặc tính chuyên biệt 
của hiện tượng vật chất (đất, nước gió, lửa). Làm thế nào để nhận thức được 
hay thấy các hiện tượng vật chất chuyên biệt này? Nghĩa là làm thế nào để 
nhận thức hay thấy các hiện tượng đất, nước, gió, lửa? Chúng ta phải chú tâm 
quan sát, ghi nhận kịp thời khi chúng xuất hiện. Khi chú tâm quán sát ghi nhận 
ta sẽ thấy đặc tính chuyên biệt này, chứ chẳng có cách gì khác hơn. 


Khi bụng phồng lên hơi vào. Trước khi bụng phông lên hơi chưa vào. Thiên sinh 
phải quán sát sự phồng của bụng từ khi bắt đầu cho đến khi chấm dứt. Thiền 
sinh phải thấy được bản chất của sự chuyển động. Nhưng thế nào là bản chất 
của sự chuyển động? Khi bụng phồng lên: gió vào. Nhưng thế nào là gió? Đó 
là yếu tố bành trướng hay chuyển động. Yếu tố bành trướng hay yếu tố chuyển 
động chính là bản chất của gió mà thiên sinh phải nhận ra hay phải thấy. Thiên 
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sinh sẽ thấy được ba bản chất của gió (chuyển động) khi nào thiền sinh chăm 
chú theo dõi sự chuyển động của bụng từ lúc khởi đầu, diễn tiến cho đến lúc 
chấm dứt. Không chịu chú tâm quan sát, theo dõi thì ngay đến hình dáng hay tư 
thế của bụng cũng không thấy được, nói chi đến chuyện thấy được bản chất: vô 
thường, khổ não, vô ngã của gió. Cứ cố công theo dõi các hiện tượng phồng 
xẹp một cách chánh niệm thì năng lực tập trung tâm ý sẽ càng ngày càng mạnh 
lên. Khi khả năng tập trung tâm ý hay định lực mạnh mẽ thì thiên sinh sẽ không 
còn thấy hình dáng hay tư thế của phông xẹp mà sẽ thấy sự bành trướng, sự 
căng phồng của chuyển động phồng. Thiền sinh sẽ thấy cường độ phồng tăng 
đến một điểm nào đó rồi chấm dứt. Thiền sinh cũng sẽ thấy cường độ căng 
phồng giảm xuống đến một điểm nào đó rồi biến mất. Dần dần thiền sinh sẽ 
thấy rõ ràng ba đặc tính vô thường, khổ và vô ngã trong các chuyển động của 
bụng này. 

Tương tự như thế, trong khi đi kinh hành thiên sinh cũng phải quán sát các các 
chuyển động: giở, bước, đạp một cách thận trọng và tinh tế. 

Thiền sư sẽ không nói cho biết thiền sinh sẽ thấy gì mà chỉ hướng dẫn cho thiền 
sinh cách quán sát và ghi nhận. Cũng như khi làm toán thây giáo chỉ dạy 
phương pháp làm chứ không cho đáp số. 

Sự chỉ dẫn này cũng được áp dụng trong những loại chuyển động khác của cơ 
thể, trong cảm thọ, hay khi có một tư tưởng hiện khởi trong tâm. Tất cả đều 
phải được ghi nhận ngay từ lúc chúng khởi lên. Có như thế mới bảo đảm là thấy 
được bản chất của chúng. 

2. Khi đặc tính riêng của thân và tâm được hiển lộ thì đặc tính nhân duyên sẽ 
hiển lộ 

Nghĩa là khi đã thấy được đặc tánh riêng của thân và tâm thì sẽ thấy được ba 
giai đoạn: khởi lên, diễn biến hay kéo dài, và chấm dứt. 

3. Khi đặc tính nhân duyên hiển lộ thì sẽ thấy được tam tướng: vô 
thường, khổ, vô ngã 

Khi đã thấy được ba giai đoạn này thì sẽ thấy được Tam tướng. Thực ra, nếu 
kiên trì, tinh tấn hành thiền và đã nhận thấy được đặc tính của tứ đại thì chắc 
chắn sẽ thấy được yếu tố Nhân Duyên và Tam tướng. 

4. Khi thấy được Tam tướng thì tuệ minh sát sẽ xuất hiện 
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Khi thiền sinh thấy được tam tướng thì Tuệ Minh Sát sẽ xuất hiện. Sau khi xuất 
hiện, Tuệ Minh Sát (Vipassananana) sẽ dần dần phát triển và chín muồi, và cuối 
cùng thiên sinh sẽ đạt được tuệ ariyamagganana (Tuệ thấy được thánh đạo). 
Với tuệ này thiền sinh có đủ khả năng để "thấy" Niết Bàn, chấm dứt vật chất và 
tâm, chấm dứt đau khổ. 


Cần phải nhắc lại một lần nữa điều quan trọng sau đây: Trong lúc trình pháp, 
thiên sinh phải cho thiên sư biết mình đã thực sự 'thấy' gì, chứ không phải là 
'nghĩ' mình đã 'thấy' gì. Chỉ những gì thiên sinh 'thấy' mới là tuệ giác. 'Nghĩ là 
mình 'thấy' chỉ là vay mượn tuệ giác hoặc chỉ là sản phẩm của trí tưởng tượng. 
Sự vay mượn tuệ giác không phù hợp với đặc tính của các hiện tượng mà thiên 
sinh phải quán sát và ghi nhận. 


5, Khi bị phóng tâm (suy nghĩ, lý luận, liên tưởng, vv..). cân phải trình 
bày cho thiên sư 

Khi ngồi thiên, quán sát đề mục chính là sự phồng xẹp của bụng, nhiều tư tưởng 
và đối tượng của tâm sẽ đến với thiên sinh, đó là chuyện tự nhiên. Tâm có 
khuynh hướng rời đề mục chính để tiến đến tất cả mọi ý niệm: một số là tư 
tưởng thiện, một số là tư tưởng bất thiện. Thiên sinh phải làm thế nào? Chỉ cần 
ghi nhận bất cứ những gì đã đến với tâm. Bạn có thể làm được điều đó không? 
Bạn phải làm điều đó, nghĩa là phải ghi nhận sự suy nghĩ hay sự phóng tâm. 
Nếu đã ghi nhận được chúng, bấy giờ chuyện gì sẽ xảy ra? Phải chăng sự suy 
nghĩ đang tiếp tục diễn biến? Sự suy nghĩ đang dừng lại hay đã biến mất tất cả? 
Lúc ấy thiên sinh có trở về được với đề mục chính không? Tất cả những điêu đó 
đều phải được nói rõ trong lúc trình pháp. 


6. Khi có cảm giác hay cảm xúc gì cân phải quan sát, ghi nhận và trình 
bày cho thiên sư 

Đối với những thiên sinh mới, mọi cảm giác hay cảm xúc sẽ không khởi lên khi 
thiên sinh đang chú tâm vào đề mục chính. Nhưng sự suy nghĩ sẽ xảy ra nhiều 
hơn. Thiên sinh mới cũng chưa đủ khả năng ghi nhận được tất cả mọi tư tưởng 
đang khởi dậy đó. Để giảm thiểu những sự suy nghĩ này, nên cố gắng chú tâm 
khắn khít vào đề mục chính, càng nhiều càng tốt. Nhưng khi thiền sinh đã ngồi 
thiên được chừng năm, mười, hay mười lăm phút, một vài cảm giác khó chịu 
trên cơ thể sẽ đến, tương hợp với những gì đã diễn biến trong tâm. Khi cảm 
giác hay xúc cảm xuất hiện thiên sinh phải ghi nhận. Khi trình pháp nên mô tả 
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chúng bằng những ngôn ngữ thông thường như: "ngứa", "đau", "tê", v.v... chứ 
đừng dùng danh từ kinh điển như "cảm thọ" (Vedanä). Những cảm giác khởi lên 
cũng phải được ghi nhận từ lúc chúng xuất hiện, diễn tiến cho đến khi biến mất. 


Thiền sinh cũng phải ghi nhận hình sắc, âm thanh, mùi, vị và những trạng thái 
khác của tâm như: ưa thích, nóng giận, dã dượi buôn ngủ, phóng tâm, ân hận, 
hoài nghi, nhớ thương, thấy rõ, chú tâm, thỏa mãn, dễ chịu, nhẹ nhàng, yên tĩnh 
v.v... những trạng thái này là "đối tượng của tâm" (Dhamma-rammana). Giả sử 
có sự ưa thích xuất hiện; khi đã ghi nhận được nó thì chuyện gì sẽ xảy ra? Thiền 
sinh phải biết trình cho thiên sư điều này. Lấy một thí dụ khác: Thiên sinh cảm 
thấy dã dượi buôn ngủ. Khi thiên sinh ghi nhận được trạng thái này thì sự 
phóng tâm xuất hiện. Lúc bấy giờ thiên sinh phải ghi nhận như thế nào? Thiên 
sinh phải ghi nhận phóng tâm. Như vậy là thiên sinh phải quán sát ghi nhận tất 
cả mọi đối tượng của tâm. 


Trong một khóa thiên tích cực, cần phải thường xuyên trình pháp, tốt nhất là 
trình pháp hằng ngày. Việc trình pháp nên theo đúng phương cách. Sau khi 
thiên sinh trình bày kinh nghiệm của mình thiên sư sẽ đặt một vài câu hỏi liên 
quan đến các chỉ tiết mà thiên sinh kinh nghiệm được trong lúc hành thiền. 

Cách trình pháp thật đơn giản. Chỉ cần mười phút là đủ cho thiên sinh trình bày 
kinh nghiệm của mình. Nên nhớ trình bày những kinh nghiệm liên quan đến 
thân và tâm mà bạn có được trong lúc hành thiên bởi vì đúng nghĩa của Thiên 
Minh Sát là quán sát những gì đã thực sự xảy ra trong chính thân tâm bạn. 
Trong khi trình pháp cần chú ý những điểm chính sau đây: phải ngắn gọn, 
chính xác và rõ ràng. 


a) Phải cho thiên sư biết trong hai mươi bốn tiếng đồng hồ vừa qua, thiên sinh 
đã dành tổng cộng bao nhiêu giờ ngồi thiền, bao nhiêu giờ kinh hành. Phải 
thành thật vì điêu đó chứng tỏ sự nghiêm túc trong việc hành thiền. 

b) Trình bày cho thiên sư biết kinh nghiệm của bạn trong lúc ngồi thiên. Không 
cần phải đi vào chi tiết từng giờ ngồi thiền. Nói một cách tổng quát toàn buổi 
thiên. Chỉ đi vào chi tiết những lúc việc hành thiên rõ ràng nhất. Đầu tiên phải 
trình bày đê mục chính: đó là sự phông xẹp như thế nào? Sau đó trình bày 
những đối tượng khác khởi lên qua sáu căn (mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, tâm). 


c) Sau khi trình bày về việc ngôi thiền, thiên sinh trình bày tiếp về việc kinh 
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hành. Thiên sinh chỉ mô tả những kinh nghiệm trực tiếp liên quan đến tác động 
đi; đừng thêm vào những chỉ tiết về các đối tượng mà mình phải trình trong giai 
đoạn ngồi thiền. Nếu bạn thực hành ba giai đoạn 'giở, bước, đạp' trong lúc kinh 
hành thì nhớ cho biết những gì đã ghi nhận được trong những cử động 'giở, 
bước, đạp' đó. 


Tất cả những đối tượng xảy ra đều phải được trình bày theo thứ tự như sau: 
* Xác định đối tượng gì xuất hiện? 
* Khi đối tượng xuất hiện, thiên sinh đã ghi nhận như thế nào? 


* Diễn tả cho biết đã thấy gì, cảm giác gì, hay hiểu biết gì khi bạn ghi nhận đối 
tượng xảy ra. 


Lấy ví dụ đối với đê mục chính: sự phông xẹp của bụng. Trong lúc hành thiền, 
cũng như trong lúc trình pháp. Việc đầu tiên là phải xác định rõ diễn tiến của 
"phồng" - Phông xuất hiện 

Việc thứ hai là sự ghi nhận: Niệm hay ghi nhận đê mục đang xuất hiện- Tôi đã 
niệm "phồng” 

Việc thứ ba là mô tả những gì đã xảy ra: "Khi tôi niệm phồng tôi có những cảm 
giác như thế này, thế này... tôi nhận thấy như thế này, thế này..”. (Thiên sinh 
cho biết đặc tính của cảm giác vào thời điểm đó). 

Giai đoạn xẹp, cũng như trong trường hợp những đối tượng khác xuất hiện, 
thiên sinh đều trình bày tương tự như trên. 


Hãy tưởng tượng rằng tôi đang ngồi trước mặt bạn, bỗng nhiên tôi đưa một 
cánh tay lên không rôi mở ra cho bạn thấy tôi đang câm một trái táo nhỏ. Bạn 
nhận ra trái táo và bạn tự nói trong tâm "trái táo, trái táo”. Tiếp đó, bạn sẽ nhận 
ra trái táo màu đỏ, tròn và bóng láng. Cuối cùng, tôi từ từ nắm tay lại để bạn 
không thấy trái táo nữa. Bạn sẽ diễn tả kinh nghiệm của bạn về trái táo như thế 
nào? Nếu trái táo là đê mục hành thiên của bạn, bạn sẽ nói: "Trái táo xuất 
hiện," tôi niệm "trái táo, trái táo”. Tiếp đó, bạn sẽ nhận ra trái táo màu đỏ, tròn 
và bóng láng. Cuối cùng, tôi từ từ nắm tay lại để bạn không thấy trái táo nữa. 
Bạn sẽ diễn tả kinh nghiệm của bạn về trái táo như thế nào? Nếu trái táo là đề 
mục hành thiên của bạn, bạn sẽ nói: "Trái táo xuất hiện, tôi niệm: "trái táo, trái 
táo" và tôi ghi nhận trái táo màu đỏ, tròn và bóng láng, rồi trái táo từ từ biến 
mất”. 
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Cũng thế, bạn sẽ trình pháp một cách chính xác trong ba giai đoạn khi bạn chú 
tâm đến trái táo. Trước tiên là trái táo xuất hiện và bạn thấy nó. Thứ hai là bạn 
nhận ra đó là trái táo. Bởi vì bạn đang hành thiên trên đề mục trái táo, nên bạn 
có một sự tỉnh tấn đặc biệt để niệm thầm "trái táo, trái táo”. Thứ ba, là bạn tiếp 
tục chú tâm vào trái táo và nhận thức được tính chất và cách thức trái táo đi vào 
tâm nhận thức của bạn như thế nào cũng như trái táo đã biến mất như thế nào. 


Trong khi thực hành Thiền Minh Sát bạn cũng phải áp dụng ba giai đoạn như 
trên để theo dõi đề mục. Một điều cần lưu ý ở đây, nhiệm vụ của bạn là quán 
sát trái táo chớ không phải tiến xa hơn để tưởng tượng rằng trái táo mọng nước 
và ngọt hay mình đang ăn trái táo đó. Tương tự như vậy, trong khi trình pháp, 
bạn chỉ diễn tả những kinh nghiệm trực tiếp chớ đừng nói những gì mà bạn 
tưởng tượng, hình dung ra, hoặc ý kiến của bạn vê đề mục mà bạn đang theo 
dõi. 

Như bạn thấy, phần trình pháp này hướng dẫn thiền sinh phải chánh niệm như 
thế nào trong khi hành Thiên Minh Sát. Bởi vậy, khi trình pháp, ngoài việc nhận 
được những lời hướng dẫn của thiền sư, thiền sinh còn có những lợi ích khác 
nữa. Bởi vì muốn có một bài trình pháp chính xác thiên sinh phải có một sự tinh 
tấn lớn lao, phải chú tâm một cách rõ ràng chính xác trên kinh nghiệm của mình. 
Trong khi trình pháp bạn nên nhớ đến ba yếu tố sau đây: 

- Tỉnh thức. - Chính xác. - Kiên nhẫn. 

Cần nhớ rõ là khi chú tâm đến chuyển động phồng xẹp, không phải chú tâm vào 
hình dáng hay tư thế của sự phồng xẹp mà chỉ chú tâm vào diễn biến của 
chuyển động phồng xẹp. Phải chú ý xem khi phồng như thế nào: Căng cứng, 
rung động, nóng, lạnh v.v... Phải để tâm quán sát từ lúc bụng bắt đầu phồng 
cho đến khi chấm dứt phồng để chuyển qua giai đoạn xẹp. Phải quán sát kỹ 
càng như đang dùng kính hiển vi để xem một mẩu vật bé nhỏ. 

Không được nhìn đối tượng một cách lơ là phớt qua, tự động và thiếu chánh 
niệm. Bạn phải nhìn gắn bó với đối tượng bằng tất cả tâm trí của mình. Bạn 
phải hết sức chú tâm để có thể thấu suốt được bản chất của đối tượng. 

Dầu chúng ta cố gắng hết sức nhưng tâm không phải lúc nào cũng có thể nằm 
nơi bụng chúng ta. Tâm sẽ phóng đi một nơi khác. Khi có sự phóng tâm bạn 
phải làm thế nào? Câu trả lời là: Phải ghi nhận. Đó là giai đoạn một. Bây giờ 
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đến giai đoạn hai: phải niệm phóng tâm, phóng tâm, phóng tâm. Thường sau 
khi có sự phóng tâm phải bao lâu sau ta mới nhận ra sự phóng tâm? Một giây, 
hai phút, nửa giờ? Mà cái gì xảy ra sau khi ta ghi nhận sự phóng tâm? Phải 
chăng sự phóng tâm sẽ biến mất tức khắc? Hay sự phóng tâm sẽ tiếp diễn? 
Hoặc lúc đó sự suy nghĩ sẽ giảm cường độ và sau đó biến mất? Phải chăng một 
đối tượng mới xuất hiện trước khi ta nhận ra sự biến mất của đối tượng cũ? Nếu 
không thể nào ghi nhận được phóng tâm, bạn phải báo cho thiền sư biết. 


Nếu sự phóng tâm biến mất, bạn phải trở vê với sự phồng xẹp của bụng. Một 
điều nên nhớ là phải trình cho thiền sư biết là bạn có thể trở về với đối tượng 
chính hay không và cảm giác của bạn lúc đó như thế nào? Phần trình pháp của 
bạn sẽ được rõ ràng và tốt đẹp hơn, nếu bạn cho biết thường thường bạn chú 
tâm trên bụng được bao lâu trước khi đề mục mới xuất hiện. 


Đau nhức, cảm giác khó chịu chắc chắn sẽ xảy ra sau khi bạn ngồi thiền một thời 
gian lâu. Chẳng hạn tự nhiên bạn ngứa: một đối tượng mới. Sau khi niệm 
ngứa năm phút: phải chăng sự ngứa tăng thêm? Hoặc giữ nguyên? Hoặc thay 
đổi? Hay biến mất? Có thấy một đối tượng mới khác xuất hiện như: có ý muốn 
gãi không? Tất cả những điều đó đều nên diễn tả một cách rõ ràng. Đối với sự 
thấy, nghe, nếm, ngửi, lạnh, nóng, co rút, rung động, tê v.v... Đêu phải được 
mô tả. Bất kỳ đối tượng nào cũng phải được ghi nhận qua ba giai đoạn: 


1. Xác định đối tượng xuất hiện 

2. Khi đối tượng xuất hiện thiền sinh đã ghi nhận như thế nào. 

3. Diễn tả cho biết đã thấy gì, cảm giác gì, hay hiểu gì khi bạn ghi nhận đối 
tượng xảy ra. 


Tất cả mọi diễn biến đều được thực hiện một cách lặng lẽ, lặng lẽ như một nhà 
trinh thám. Hãy quán sát một cách cẩn thận và chính xác mọi diễn biến mà bạn 
nhận biết được, không nên phân vân tự hỏi để khỏi lạc vào sự suy nghĩ. Điều 
quan trọng mà thiền sư cần biết là: Mỗi khi đối tượng xuất hiện bạn có ghi nhận 
được không? Bạn có chánh niệm một cách chính xác và quán sát đối tượng một 
cách bên bỉ không? Bạn phải thành thật với thiên sư. Dầu bạn không thấy được 
đối tượng, không ghi nhận được đối tượng hay khi niệm mà không thấy được gì 
hết, điều đó không có nghĩa là việc hành thiên của bạn quá tôi tệ đâu. Một bài 
trình pháp rõ ràng và chính xác sẽ giúp thiên sư đánh giá được sự hành thiền 
của bạn, đồng thời chỉ cho bạn thấy những khuyết điểm mà bổ khuyết chúng và 
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đưa bạn về chánh đạo. 
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TÓM LƯỢC 
CÁCH TRÌNH PHÁP 
Hòa Thượng Pandita 


1. Tất cả những gì diễn ra trong thời gian hành thiền đều phải được diễn tả tuần 
tự như sau: 

a) Đối tượng xuất hiện 

b) Ghi nhận 

c) Quán sát 

Hãy trình bày các diễn biến tuần tự trước sau, khởi đầu là đề mục chính, đó là 
chuyển động phồng xẹp của bụng. 

Chẳng hạn như: Khi bụng phồng lên. "Tôi ghi nhận: phồng và quán sát sự 
căng thẳng, sức ép và sự rung chuyển..”. Khi bụng xẹp xuống. "Tôi ghi nhận: 
xẹp và quán sát sự dẫn ra, sự bẹp xuống, sự căng cứng giảm dần”. 

2. Diễn tả cho biết: bạn đã nhận biết ngay tức khắc đê mục và đã quán 
sát liên tục đê mục như thế nào? 

Chẳng hạn như: "Tôi chỉ nhận biết sự phồng xẹp sau khi chúng đã đi và tôi chỉ 
nhận biết độ một hay hai phồng xẹp thì bị phóng tâm” hoặc "tôi nhận biết được 
đề mục ngay khi chúng xảy ra và tôi có thể quán sát liên tục từ hai mươi đến ba 
mươi phồng xeẹp rồi tâm phóng ởi nơi khác”. 

Cần phải diễn tả đề mục chính một cách rõ ràng, đơn giản, chính xác và đầy đủ 
chi tiết. Sau khi đã trình bày đầy đủ đề mục chính, bạn mới trình bày đê mục 
phụ mà bạn đã ghi nhận và hiểu biết rõ ràng trong lúc ngồi thiền. 

3. Diễn tả đê mục phụ mà bạn đã quán sát, ghi nhận và hiểu biết một 
cách rõ ràng. 

Chẳng hạn như: Cảm giác trên cơ thể: đau, ngứa,... Sự suy nghĩ, liên tưởng, ý 
kiến, dự tính, hồi tưởng, nhớ chuyện đã qua... hoặc các trạng thái của tâm: 
giận, buôn, hoan hi, vui vẻ, thoải mái, tự hào... 

a) Đề mục xuất hiện: "Đau nơi đầu gối..”. 

b) Bạn đã ghi nhận như thế nào? "Tôi ghi nhận: đau, đau” 
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c) Bạn quán sát cái gì? "Tôi quán sát sự đau nhói” 

d) Đề mục diễn ra như thế nào? "Đau nhói chuyển sang đau cứng" 

e) Tiếp đó bạn làm gì? "Tôi ghi nhận: cứng, cứng” 

f) Bạn quán sát gì? "Tôi quán sát sự cứng đang rung chậm 

g) Rồi chuyện gì diễn ra? "Khi tôi ghi nhận thì sự đau cứng giảm dần" 

h) Tiếp đó bạn làm gì? "Tôi trở về với chuyển động phồng xẹp của bụng" 


¡) Khi tâm rời khỏi đề mục "Thoạt đầu tôi không nhận biết để ghi nhận, nhưng 
khi tôi nhận biết mình đang phóng tâm tôi liên ghi nhận phóng tâm. Rồi thì sự 
phóng tâm biến mất, tôi bèn trở về với chuyển động phồng xẹp của bụng" 

Bạn phải trình bày toàn thể tiến trình của mỗi đề mục phụ. 

4. Sau khi trình bày về việc ngôi thiên bạn phải trình với thiên sư vê 
việc đi kinh hành. Trước tiên phải diễn tả đề mục chính của sự đi: giở, 
bước, đạp. 

Chẳng hạn như: 


Trong khi đi, lúc chân giở lên tôi ghi nhận giở, và quán sát như thế này, thế 
này... 


Trong khi bước, tôi ghi nhận bước, và quán sát như thế này, thế này... 

Trong khi đạp chân xuống, tôi ghi nhận đạp, và quán sát như thế này, thế này... 
Tôi theo dõi và ghi nhận liên tục từ mười đến mười lăm phút thì tâm bị phóng đi. 
Hoặc là: Tôi bị phóng tâm bởi hình ảnh hay tiếng động 

Bạn phải trình bày toàn thể tiến trình của mỗi đề mục phụ trong khi đi: 

a) Khi bị phóng tâm, tôi ghi nhận được ngay. 

b) Khi ghi nhận phóng tâm, thì sự suy nghĩ biến mất dần và 

c) biến mất. Tôi bèn quán sát giở, bước đạp trở lại. 

Cách trình bày những kinh nghiệm trong lúc hành thiên này giúp ích rất nhiều 
cho thiền sinh. Nó hướng tâm thiền sinh theo dõi khắn khít trên các diễn biến 
của thân-tâm. 

Bất kỳ những gì bạn kinh nghiệm được trong lúc hành thiên đều phải được trình 
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bày với thiên sư dầu đó là trạng thái hoan hỉ của tâm định, những cảm xúc, cảm 
giác khó chịu, hay những chướng ngại to lớn đi nữa. Lợi ích lớn lao nhất của lối 
trình pháp này là giúp bạn chú tâm trực tiếp trên những diễn biến trong lúc hành 
thiền chứ không để tâm lạc khỏi đề mục, suy nghĩ đến những gì đang xảy ra. 
Phương pháp này giúp cho việc trình pháp được dễ dàng, giúp cho chánh niệm 
mạnh mẽ và khiến thiền sinh có sự hiểu biết rõ ràng chính xác trong lúc hành 
thiền. 
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Bài Vè Minh Sát 
Sư Khánh Hỷ 


Tưởng đâu đời chỉ màu hồng 

Ai ngờ rằng cối hồng trần đảo điên. 

Nếu không tinh tấn cần chuyên 

Nếu không chánh niệm ưu phiên đến ngay. 
Chú tâm vào chỗ bụng này 

Thấy phồng thấy xẹp, thấy hoài chuyển rung. 
Khi căng, khi kéo, khi chùng 

Khi sâu, khi cạn, hãy ung dung nhìn 

Dầu tâm phóng túng, mồng lung 

Cũng đừng lo lắng, cứ ung dung nhìn 
Chóng chày tâm sẽ nằm im 

Không còn vọng động, chẳng tìm chỗ đi. 


Dầu tâm lo lắng, sầu bỉ 

Ghét ghen, hoan hỉ cũng thì nhìn thôi 
Chẳng cần toan tính lôi thôi 

Chẳng cần lo sợ bồi hồi phân vân 


Sáng suốt chánh niệm chuyên cần 
Hết còn thắc mắc phân vân nữa rồi 
Tâm trú đề mục chẳng rời 

Khổ đau hạnh phúc đến rồi lại đi 


Tấm thân huyễn hóa ra gì 

Đất, Nước, Gió, Lửa chuyển di thất thường 
Giữ tâm chánh niệm luôn luôn 

Khi đi, khi đứng, không buông, không chùng 
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Nằm ngồi co duỗi thung dung 

Thấy, nghe, rờ, đụng cũng đừng có quên 

Chú tâm chánh niệm lâu bên 

Thấy rõ Tứ Đại tạo nên thân này 


Thân ta chấp giữ lâu nay 

Chỉ là giả hợp đổi thay không bền 
Đất là sự cứng sự mêm 

Nước là dính hút, kết liên, chảy dài 


Gió là chuyển động trong ngoài 

Lửa ấy nhiệt độ nhớ hoài chớ quên 
Khi đi: nặng, nhẹ, cứng, mêm 

Chú tâm giở đạp xuống lên thang lầu 


Chuyên cần chánh niệm dài lâu 

An vui tĩnh lặng hết sâu hết đau 

Cúi khom, ngó trước, ngó sau 

Nấu cơm, quét dọn, chùi lau, đợi chờ 


Chú tâm chánh niệm bây giờ 
Chớ nên dãi đãi đợi chờ ngày mai 
Đừng suy nghĩ đến tương lai 
Quá khứ đã mất đoái hoài làm chi 


Dù cho đề mục là gì 

Cũng có đặc tính đến đi "vô thường" 
Cứng, tê, đau, nhức sự thường 

Đến đi mặc chúng, ghét thương làm gì 


Đừng mong khổ thọ tan đi 
Đừng mong lạc thọ ở lì với ta 
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Mong là tham ái đó mà 
Người còn tham ái khó ra luân hồi 


Cũng đừng chống cự lôi thôi 
Cảm giác vui, khổ đến rồi lại đi 
Chống cự đàn áp ích gì 

Sân tâm phát khởi lại đi luân hồi. 


Muốn mau ra khỏi luân hồi 

Diệt sạch nguồn gốc luân hồi "ta, tôi” 
Do còn tư tưởng "ta, tôi” 

Tà kiến phát khởi luân hồi triền miên 


Khổ thọ đến, chánh niệm liền 

Khách quan quán sát triền miên không ngừng 
Lạc thọ đến cũng chẳng mừng 

An nhiên ghi nhớ tâm đừng lung lay 


Âm thanh tốt xấu ghi ngay 

Không thương, không ghét từ rày rảnh tai 
Quán thân, quán thọ từ nay 

Quán tâm, quán pháp cả ngày lẫn đêm 


Ngoại trừ giờ ngủ mỗi đêm 

Giảm giờ giải trí, tăng thêm giờ thiên 

Đi đầu cũng đem theo thiền 

Chánh niệm, sáng suốt dính liên cùng ta 


Tham sân có đến la cà 

Cũng đừng sợ hãi tránh xa làm gì 
Tham sân đến rôi lại đi 

Bất an, hối hận cũng thì thế thôi 
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Chú tâm chánh niệm một hồi 

Bất an, hối hận cũng thời ra đi 

Khi tâm khởi sự hoài nghi 

Tinh tấn chánh niệm hoài nghi sẽ rời 


Dã dượi, buôn ngủ đến rồi 

Nghĩ đến ánh sáng một hôi sẽ hay 

Đứng thẳng dậy, xoa chân tay 

Nếu không hết ngủ, rời ngay phòng thiên 


Kinh hành lui tới liên miên 

Nếu không hết ngủ, ta thời đi lui 

Đi lui, buồn ngủ chẳng lùi 

Kéo tai, rửa mặt, nghĩ vui, đừng sâu 


Quyết tâm chánh niệm bên lâu 

Phiên não dứt sạch, hết sâu hết đau 

Tinh tấn là pháp đứng đầu 

Chánh niệm, chánh định thật sâu, thật bên 


Chuyên cần tu tập ngày đêm 
Trí tuệ tăng trưởng nhẹ êm Niết Bàn 
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